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الإهداء 


إلى مثلي الأعلن 
ضع يدك بیدی يا آبت. وسآمسك بها 

والآن سأؤلف هذا الكحتاب تجسيداً لما علمتنى 
أتمنى أن يتير دهشتك 

أتمنی أن ينال إعجابك 

أتمنى آنن بذلك لم آخيب ظنك بی 

لأنه مهدى لك -أبي الراحل- رحمك الله 


أحبك 


يسألني الكثيرون عن السر؛ كيف فقدت 30 كغم من وزني» وتغلبت على 
الآمراض المهلكة التي أصابتني» في فترة زمنية قصيرة» وذلك مع حفاظي على 
حياتي الزوجية» وآموالي» ووظيفتي» وأعمالي. 

ي الحقيقة مامن سر هنالك. ويمكننا جميعا أن نقوم بذلك. فلقد قمت بذلك 
من خلال النظام الذي ستعرفونه في هذا الكتاب» والذي أطلقت عليه اسم فرص 
أخرى: من اعتلال الصحة إلى قمة النشاط). فأنتم حين| تقلدون الشخص الذي 
لديه النتائج التي تريدونا ستحققون نفس النتائج» لا بل أفضل منها. فكل شىء 
ممكن مع الإرادة. 

تخيل نك استيقظت من نومك وأنت في أفضل صحة» وبدرجة كبيرة من 
النشاط» وتقوم بأفضل مالديك. ستشعر بآنك في أفضل حال» ونك مفعم 
يوشك فجره على البزوع. 

تعرف أن باستطاعتك القيام بذلك» وتعرف أيضا بأنك تتمتع بالصحة» 
ولديك الدافع والطاقة للمضي وجعل هذااليوم يوماً جميلا. ستقوم بذلك» 
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خططت هها. 
ستمتلك الشخصية الأفضل المحببة لديك» الشخصية الأفضل التى طالما 
عرفت مها؛ تجتاز آي عقبات بكل سهولة» وتحل المشاكل التى قد تعترض طريقك. 
إذن» كيف ستبدو حياتك بالنسبة لك؟ وكيف ستبدو تجاربك يوماً بعد يوم؟ 
وكيف ستبدو حياتك المهنية ووظيفتك وأعالك؟ وكيف سرراك الناس؟ وكيف 
سترى نفسك؟ وما مشاعرهم تجاهك؟ وماذاعن مشاعرك تجاه نفسك؟ 


أعتقد أنك لو كنت ملي فإن التفكير بها ستبدو عليه هذه الأمور يشير اهتيمك 
O I a‏ 
به» ونا مفعمة بالطاقةء وبدرجة عالية من التركيز»ء مدركة أن بإمكاني مواجهة أي 
شيء يعترض طريقي. أعرف أهدافي جيداء وأنصب تركيزي على تقيقها. أتعامل 
مع الآخرين باهتمام وعطف» وأشعر بأني مفعمة بالحيوية» وأشعر بأني الآن أآعمل 
على ازدهار حیاتي» ولا أعيشها فحسب. 


لكن لم يكن الأمر كذلك دائ). ففي بداية عام 2017 أتت بدانتي لتحدث 
تحولاء حيث بدأت أعاني من أمراض خطرة وظروف صحيّة مزرية» وبدا كل ما 
كنت أهتم به» وأعمل جاهدة لأجله ينفلت من بين يدي؛ فزواجي کان يتهاوى» 
وكانت وظيفتي وأعمالي وأموالي تتداعى؛ فلقد كان أحد الآمراض التي كنت أعاني 
منها مهدداً للحياةء إذ تشكلت في رحمى خلايا حتملة التسرطن. وكنت بحاجة إلى 
عملية جراحية وتناول الآذوية دائ کا عابت من رض الكبد السمن» وداء 
السكري من النوع الثاني» والكوليسترول» وضغط الدم المرتفع» وأبشع البشور في 
حياتي. لم أكن أحترم ذاتي» ولا أثق بنفسي. ويمكنكم تسمية الفترة التي مررت بها 


«(العاصفة العارمة). 


أعلم ني وجدت نفسى على الطريق الأخطر الذي يتطلب مني اتخاذإجراء 


مقدمة 3 


فورى وإ اد الول سرغة آكر. وك ترون اناصدلاية سريرية»ولدی 25 
سنة خبرة في الرعاية الصحيّة. لجأت» بلا شك إلى الطرق التقليدية» ولجأت 
إلى الأدوية» وإلى حبوب التخسيس. والتمرين» وخطط التغذية» وجربت كل ما 
تعلمته عندما حصلت على درجة الدكتوراه» وكل مالدي من خبرة» ولكن ل جد 
الآمرنفعا. 


تذكرت بعد ذلك» وفهمت من معارفي وخبراتي» أن علينا أن نصل إلى الأسباب 
ا لجذرية التى أدت إلى الآمراض» ونهيى الظروف للتخلص منها. لذاقررت أن 
أجد السبب الجذري الذي ربم) يكون الصراع العاطفي والداخلى الذي عشته بعد 
وفاة والدي؛ فلقد كنت أنا ووالدي مقربين جداً. كان مثلى الأعلى» وعلمنى كل 
شيء أعرفه ول ف رن ا ع رر رولت الو 
وخفة الدم تعلمت الصبر» والسعي لتحقيق ما أردته في حياتي. وألا أسأل نفسى 
ادا «ماذالو لم أنجح ؟ بل أن أسأل نفسي بدلامن ذلك: كيف يمكنني آن 
آنجح؟» آنا أكبر أآخواتي الثلاثة سنا ولیس لدي إخوة. وکان والدي ا «اینه) 
الآكبر الذي سيحمل اسم العائلة» ولعل السبب وراء ذلك أنني «صبيانية). فقد 
كنت أهوى مارسة الرياضة أكثر من اللعب بالدمى» وكنت أضرب الأولاد بدلا 
من اللعب معهم. وبعدها جاء الاتصال؛ سمعت الممرضة تقول لي: «(سيدتي› 
أخبرتك مئات المرات أن والدك توفي!» وظللت أردد: «أتقصدين آنه خرج 
من المستشفى؟» أجابت مجددا: «لقد توفي» سيدتي!). آتذكر ذلك وكأنه حدث 
البارحة. وما زلت لا أصدق أنه توفي» ولأني كنت مسافرة بعيدأعنه وقت وفاته 
م أشعر بأن أمر وفاته حقيقة. وما زلت أشعر بأنه سيأتي لزيارتي قريباً. لذا كل 
شيء توقف» وكانت حياتي في حالة جمود. فليس بإمكاني أن أكون على طبيعتي» ول 
يعد لدي حب للحياة على الإإطلاق. وأي عقبات كانت تعترض طريقي ما كانت 
لتزيدني إلا ألما وكنت قبل علمي بذلك أقف في مفترق طرق. إما الاستسلام 
للعاصفة الكاملة وإما الإإمساك بمسار الحياة الذي كنت أعلم أن عل أن أسلكه 
لأجل أطفالي» وسلامة عائلتي. 


المغناطيسى» والطاقة الشفائية» والتأمل» والرمجة اللغوية العصبية» بل وذهبت إلى 
أبعد من ذلك بأن أصبحت مارسة في مستوى الماجستير في جميع هذه العلاجات. 


وبدأت بتنفيذ الطرق البديلة الحديثة هذه» وبدأت التخلص من الصراع 
داخلي. ك بدآت أشعر بالرضاحيال نفسي» وبدأت آسترجع احترامي لذاتي 
وثقتي بنفسي. ولكن» ولسوء الحظ. م تنعكس النتائج الإيجابية التي حققتها على 
عملي الخبري» وتشخيصي وحليلي. 

كان عل أن أجد حلا بسرعة. وغصت في البحث آلاف الساعات» علَّني أجد 
حلا يمكنني فعله لأرجع نفسى إلى ا مسار الصحيح جدداء ولأستعيد صحتي 
وأنقذ حياتي في نهاية المطاف. 

أعطاني ذلك فكرة» وأدركت أنه إن لم تجِد الطرق التقليدية نفعا وحققت 
الطرق البديلة القليل من النفع» فلم لا آجمع بين الاثنين؟ م لا أختار الأفضل في 
الطريقتين وأمزجه معأفي نظام يمكنني استخدامه لأخرج نفسى من هذه الحالة؟ 
وهذاماقمت به. فقد بدأت بتنفيذ بعض ما أسميه الآن طرق «الصحة والعقل» 
مدجة العالمين اللذين قد يقول البعض إن يتعارضان» إلا ني رأيت آنا يكملان 

وذلك عندما ارتفعت النتائج التي حققتها ارتفاعاً مذهلاًء وأصبح بإمكاني 
فقدان الوزن واستعادة طاقتي. كا أعيدت قدراتي العقلية ونشاطي ووظيفتي 
لسارها الصحيح مجددا. تغلغلت خسارة الدهون والتركيز عليها وانصراف 
تفكيري إليهاني جميع جوانب حياتي. حافظت على حياتي الزوجية وآموالي» 
واحتفظت بكل شيء كان مه لي في الواقع الذي أعيشه. 


لذاء يوجه هذا الكتاب لكل شخص يرغب في رفع قوته العقلية وطاقته وقمة 


دما 15 
قد تسأال نفسك الأسئلة التالية: 
ما الذي جعلني E‏ الاستاع؟ 


دعني أجبك عن هذين السؤالين بطريقتين» وبالتركيز على مساعدتك على 


كوني صيدلانية سريرية» فقد عملت مع آلاف الآشخاص عل المستوى 
الفردي وفي دورات تدريبية» أعلمهم وأدر هم على العديد من جوانب تحسين 
الصحة والتنمية الذاتية المهنية. ولعل مسائل الصحة كانت في المقام الأول. عملت 
في أفضل المنشات الصحيّة الرائدة والمستشفيات في نيويورك» ومنطقة الشرق 
الأوسط» وشم ال إفريقيا. 


دربت وعلمت العديد من الأشخاص في جيع أنحاء العام؛ حيث ساعدتهم 
على تغيير وتحسين صحتهم. وعلمتهم كيف يستفيدون من صحتهم في شؤونهم 
لمالية» وفي علاقاتهم» وأعاطهم؛ لأني أعتقد جازمة أن الصحة الجيدة تحقق الثروة 
والوفرة في كل جانب من جوانب حياتك. 


إلا آن السبب الحقيقي وراء ذلك» والذي يجب أن تسمعه مني» هو قصتي. فأنا 
ل آتِ من عائلة متفككة» ولم أتعرض للإساءة من أي شخص. ول أعانِ من فقر 
مدقع» لكنني ومنذ نحو سنة تمنيت الموت» ليس رغبة مني في الانتتحارء لكني 
شعرت بأني ل أعد أجد طعى) للحياة أبدأ بعد وفاة والدي. 

وبدأت أختبى بعيدأعن العالم» وعن عائلتي» وعن وظيفتي» وعن أعمالي» 
واعتدت الذهاب للمنزل والحلوس على الأريكة فقط. أصبحت شخصا كسولا 
ولم أعد آرغب حتى في النظر لوجه أي شخص أو التحدث مع آي شخص. استمر 
هذالفترة» وارتبطت جيم الأسباب بالسمنة ووزني الزائد الذي زاد ليسبب لي 
سبعة آمراض مهددة بالوهن والموت» وقد قادني الألم الذي عانيته للقيام بشيء 
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حيال وجوده غير المقبول. قادني الألم لأن بدأ العمل» وأن أساعد نفسي على 
الخروج من هذاالالم والمعاناة. 

أصبحت مولعة بالطرق البديلة هذه» وقرآت العديد من الكتب» وغصت في 
الكثير من البحوث التي تركز على تحسين صحة المرء دون دواء ودون استخدام 
الطب التقليدي» فلم بجر الطب التقليدي نفعاً معي رغم دراستي له وإيماني به. 

ثابرت» ودرست» وتعلمت كا لو أن حياتي تتوقف على ذلك. وهذاما كان 

فلقد كنت مهووسة طوال الوقت بأسرار قدرات الطرق البديلة الحديثة هذه 
التي يمكنني إضافتها إلى معلوماتي الأساسية في يتعلق بالرعاية الصحبّة والطب 
التقليدي. ك| ردت إنشاء نظام يتيح للناس تحسين كامل قدراتمم ورفعهافي كل 
مستوی وي کل جانب من جوانب حياتهم. 

ل يكن ذلك مجرد هوس أكاديمي» بل هوسا لإنقاذ الحياة أيضا. طبقت ما 
تعلمته وہد ات ےا فشا تجسن صحکی »و کن غائتی» رعقل رطا ای 
وتركيزي. وأصبحت قادرة على رفع طاقتي العقلية لقص حد» وأصبحت أكثر 
قابلية لأن نقذ كل ما بإمكاني إنقاذه. أردت الحفاظ على حياتي الزوجية» وعلى 
حياتي» وأعمالي. ك أردت الحفاظ على شؤوني المالية. وتعلمت من خلال هذه 


لمت ما اللی بمکته آل دت برا وما الد ی لا پہکده آل عدت یر 
واكتشفت الأمور التي قام با أكثر الناس نجاحاً لتحسين أدائهم الصحيٌ وطاقتهم 
العقلية. إلا آن الشيء الذي م أكن آتوقعه هو أن الأسرار التي كنت أبحث عنها 
ل أجدها في الكتب الطبية أو الدراسية و في أبحاث الاجسستنر ورالد رورا بل 
وأنقحه مع التغيير والتحول الذي شهدته. 


مقدمة 17 


ماآطلعكم عليه هناهو ببساطة حصيلة الكثير من العمل الشاق. ونتيجة 
للكثير من التجارب والأخطاء» وبسبب الهوس المشتعل الذي قادني لأن أفهم أن 
صحة المرء تؤثر فعلا في ثروته ورفاهيته وعلاقاته وحياته. يشتمل هذا الكتاب 
الذي توشكون على قراءته على هم المبادئ الأساسية التي سبق وتعلمتها المبادئ 
التي محضر الناس لتعلمها الكثير من الدورات التدريبية» ويقضون وقتهم في 
العديد من معتكفات تنمية الذات وال مؤتمرات» وينفقون عشرات آلاف الدولارات. 


خذ الحكمة من بين سطور هذه الصفحات» فهنا تكمن الرؤى التي غيرت 
حياتي وحياة معظم عملائي. 


المولفة 


الفصل الأول 


الاعتراک بالمشكلة 


عوامل إثارة الانتباه - إدراك وتحديد أساس الوصول إلى أعلى 
مستويات الصحة والأداء 
«أنت لا تحتاج إلى أن تعرف بدقة ماذا يحدث, أو ما الذي يتمحور حوله 
الأمر بالضبط. ما تحتاج إليه هو إدراك الإمكانيات والتحديات التي 
تشكلها اللحظة الراهنة» وآأن تبني عليها بشجاعة وإيمان وأمل». 


توماس میرتون 


عندما بدأت هذه الرحلة لأحدث تغييرآني جي الس ت ركت يه ل 
أردت حقاً أن أعيش حياتي بكل ما فيهاء وأعمل على تنميتهاء ن أعيشها فق ط» 
فعللٌ أن قوم بذلك بطريقة نة غتلفة قاما. 


وهذامافعلته آثناء حاولتي الرجوع من نقطة اللاعودة» ما أحب أن أطلق عليه 
اسم «عاصفتي الكاملة». وني مرحلة من مراحل حياتي» وحينم) أصبح كل ما كنت 
آهتم به وأعمل بجد لأجله ينفلت من بين يدي وأمام ناظريً. أآخذت صحتي 
ووظيفتي وعملي وعلاقاتي بالتدهور. وک تعلمون فنحن حين| نغير من مبادئنا 
الأساسية التي تتحكم في مستوياتنا نكون بذلك قد أحدثنا أثرا مضاعفا كبيرافي 
كل جانب من جوانب حياتنا.. نحسن أوضاعنا المالية» وعلاقاتناء ووظائفناء وتزداد 
أعالنا. بعبارة آخرى؛ نضاعف قدراتنا على كسب ميزة تنافسية في حياتنا وأعالنا. 
وكا سترون في هذا الكتاب؛ تدعم طرق التزود بالطاقة بسرعة من خلال العلوم» 
بم في ذلك علم الأعصاب» وفيزياء الطاقة» مع مايزيد على 50 سنة من البحوث. 
وها البحوث في علم الأعصاب التي أجراها الدكتور «آلن واتكنز» والتي تفيد 
بأنه كي نكون بأفضل حال كل يوم فعلينا آن نخير مستوى الفسيولوجيا ا لخحاص 
بناء والذي يتحكم في جميع مستويات التغيير العليا ا لخاصة بناء با في ذلك سلوكنا. 
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لو سألتك عن أهم خطوة يمكنك اتخاذها لتحسين صحتك وأدائك» سيقول 
الكثيرون إن العناية با لجسم هي الجزء الأكثر أهمية. ويتفقون على أن العناية بالجسم 
تكون بالتغذية الصحيُّة وممارسة الرياضة وما إلى ذلك. وهذاكل مايمكن فعله 
على المستوى السلوكي. عموماً وكا رأينا جيعاً من خلال تجاربناء قول ذلك 
أسهل من فعله. ۰ 

يقول الاقتباس ذائع الصيت المنسوب لألبرت آينشتاين: «الجنون أن تفعل الأمر 
ذاته مراراوتكرارا وتتوقع نتائح ختلفة)!! فإذااعتمدناعلى تغيير سلوكنا فقط» 
فلن نتغير كليا. سنسلك الطريق نفسه» ونحصل على النتائج والاستنتاجات نفسها. 


ستتعلمون في هذا الفصل تحديدأإدراك ماينفع ومالاينفع من الأمور التي 
تقومون ما. وما هذا إلا غيض من فيض لتغيبر صحتك وأدائك. 
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تعتمد «طرق التزود بالطاقة بسرعة» على العلوم الجديدة» والتي يطلق عليها 
اسم «علم التخلق» وكا تعلمون» ثمة أكثر من 30 مليون اختلافِ جيني خامل 
هيل عند الإنسان الطبيعي» يفسر لك ذلك أن العوامل التي تجعلك عرضة للإصابة 
بالأمراض -بم| فيها الأمراض الخطرة التي قد تكون نشطة- هي البيئة التي تحط 
ا 
أمراض القرن الواحد والعشرين» مثل السرطان» أو داء السكري من النوع الثاني» 
أو مرض الزهايمرء أو أمراض القلب» على سبيل ال مغال لاا لحصر. وحقيقة الأمر أن 
هذه الآمراض لا تحدث بين ليلة وضحاها OY O‏ 
0 سنة قبل التشخيص. وقد أثبتت العديد من الدراسات ذلك. فمشلاء أ 
وا ا ا اا رک ی ا ار ی 
وجدوا كمية كبيرة من الصفيحات. وهذادفعهم للاعتقاد أنه لو عاش أولئك 
الأطفال حتى سن البلوغ فسيصابون بأمراض القلب أو حتى السكتة القلبية. 


فلا یمکننا أن نعتمد على تغيير سلوكنا فقط لنكون على أفضل حال في كل يوم. 


ک| عليناء لنكون بأفضل حال كل يوم ولنغير سلوكناء أن نغير مستوياتنا الأشد 
عمقاء والتي تتمشل -كا نعلم- بتفكيرنا. ولكن علينا أن نخير مشاعرنا لنغير 
تفكيرناء ونغير عواطفنا لنغير مشاعرنا. وعلينا أيضاً لنتغیر بشکل کامل» ولأن 
نبلغ المستويات العليا هذه أن نغير في المستويات الأساسية للفسيولوجيا ا لخاصة 
بنا. وتأتي الفسيولوجيا ا لخاصة بك على راس ما أسميه «(هرم التغيير». وعادة ما 
تحدث تغييرات في البداية لكنها تمشل ساس الهرم» فبعملك تشق طريقك لأعلى 
الهرم وتغير الكثير من الأمور؛ فتقل الأمور التي تحتاج إلى التخغيير حتى تصل في 
نهاية المطاف إلى رأس الهرم حين| لا يكون هنالك الكثير لتغييره على الإإطلاق. 

كا يمكنك أيضا صقل الأمور التي تحتاج لتغيبرهاني رأس ارم بقليل من 
«طرق الصحة والعقل» ثم مواءمتها مع المستويات الدنيافي هرم التغيير. وتعد 
الفسيولوجيا أحد المجالات في رأس الهرم التي تتحكم في جسدنا وتحقق الاستفادة 
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الى منه. ويكون هذا التحكم على مستوى الخلية أو المستوى الفسيولوجي» 
ويكون مسؤولاً عن المواءمة بين سلوكنا وتفكيرنا ومشاعرنا وعواطفنا. ويرجع 
السبب إلى آننا نواجه صعوبة في النظام الغذائي والتمرين» على سبيل المغال؛ نظرا 
لآن عقلنا الواعي يتحكم ب 10./ من قدراتنا الدماغية. وذلك حينم| توجد قوة 
الإرادة» والسلوك, والذاكرة قصيرة الأمد» والتفكبر المنطقي» والتفكرر الناقد. 


يتحكم العقل الواعي من الناحية الآخرى ب 190 من قدراتنا الدماغية؛ وذلك 
حينم| توجد المعتقدات» والعواطف» والخيال» والبدمة» والقيم» وحينم)| تحدث 
ردود الفعل الوقائية أيضا. 

فعندمانحاول تغيير سلوكناء نقوم بذلك على مستوى الإدراك الواعي» ويحاول 
العقل الواعي استخدام قوة الإرادة للتحكم في السلوك والعادات والمعتقدات... 
ولكن دائ مايبوء ذلك بالفشل؛ بسبب تأثير العقل الباطن. حاولت اتباع طريقة 
تقليدية من طرق الحمية ونمارسة الرياضة في رحلتي لخسارة الوزن والتعافي 
من الأمراض الخطرة التي كنت أعانيهاء ولكنها باءت كلها بالفشل على غرار 
الكشثرين. تتطلب ممارسة الرياضة من العديد من الآأشخاص الكثر من قوة 
الإإرادة والمثاإبرة» وتتلاشى قوة الإرادة عند عغاولة تغير نمط التغذية الصحيُة 
ونمارسة الرياضة» وبالتالي ينتهي بك إلى عدم الوصول إلى الوزن الذي كنت 
ترغب فيه. لكنك حينم| تدمج نظام طرق التزود بالطاقة بسرعة» سترتفع نتائجك 
ارتفاعاً هائلاً على جميع المستويات» الأمر نفسه الذي كان باستطاعتي القيام به 
والذى يؤثر تأثبرا هائلاً بعيد المدى» e‏ شيء آخر في حياتك. 


حققت نتائج إمجابية أيضا مع عملائي. ومن الأمثلة على ذلك سيدة تعاني 
من مرض «هاشيموتوا» حيث كانت تشعر حقاً بانتقال وحركة في منطقة الرقبة/ 
الحنجرة. فقد شعرت بتغيبر جسدي للآحسن خلال إحدى الجلسات التى طبقت 
E‏ 
آنه مامن شيء يمكن القيام به مع حالتها. ومن الأمثلة الأخرى سيدة شابة 
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سأطلق عليها اسم «(جوي». كانت جوي تجزع من المقابلات» ولم يكن بإمكانها 
أن تكون عضوا نشطا في لقاءات العمل» فقد تتجمد وتصبح غير قادرة على 
الكلام» رغم أن لديا من المهارات والمعارف مايمكنهامن أن تنفع الفريق» بعد 
بضع جلسات وإدماج اثنين من الحلول من طرق التزود بالطاقة بسر عة أصبحت 
عضوا نشطا في فريقهاء وأصبح بإمكانها الحصول على اعتراف بمعارفها ومهاراتها 
من الإدارة العليا. ومن هنا تقدمت في حياتما المهنية. 

وخلال رحلتي الخاصة» جربت كل شيء تعلمته عندما نلت شهادة دكتوراه. النظام 
الخذائي» ومارسة الرياضة» وحبوب التخسيس› والتأمل م ينفعني آي منها في التعافي 
من المرض وخسارة الوزن. جربت بعد ذلك الطرق البديلة» مثل البر مجة اللغوية 
العصبية» واليقظة الذهنية» والطاقة الشفائية» والعلاج بالتنويم المغناطيسي. وبدأت 
أشعر بالتحسن باستخدام هذه الطرق» إلا أن ذلك م ينعكس على تقاريري المخبرية. 
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وأدركت أن عل استخدام الأفضل من كلا العالمين ليتسنى لي تحقيق نتائح 
هائلة. كانت هذه الخطوة الأولى» إضافة إلى إدراك أنني بحاجة إلى التغيير على 
اللستوى الفسيولوجي والخلوي البيني» ليتسنى لي تغيير كل شيء في حياتي. 

أول شيء يمكنك القيام به» لتعديل أفكارك ومشاعرك وعواطفك السلبية 
وتغيير جميع هذه المستويات التي تكلمناعنهاء هو التغيير الفعلي لوضع جسمك. 
يمكنك الوقوف مشلا إن راودتك الأفكار السلبة وأنث جالس. وأن خلس إن 
كنت متكئا؛ إذ تغير الحركة الفعلية ووضع جسمك حرفيا بنيتك وعملك على 
الملستوى الخلوي البينى. وهذامحول المواد الكيميائية التى تطلق آثناء لحظات 
التفكبر السلبى المثبرة للأعصاب التى تؤثر في السلوك والمشاعر والعواطف. وف 
يتعلق بمسائل الثقة بالنفس واحترام الذات يمكنك القيام باستعراض القوة. بأن 
تقف مثل سوبرمان» أو تقفی مثل (ووندر ومان)..! وتتخیل/ تتخیل فعلاً أن 
رداءك الأحمر يتمايل في الريح خلفك. 


قشل هذه إحدى طرق العقل» وأوصيت جوي خلال لقاءاتي معها اء وقد 
ساعدتها في التخلب على القلق الناجم عن الحوف وضغوط الشعور بالدونية. فقد 
كان ول في خاطرها أن الأشخاص الآخرين كانوامتفوقين وأكثر ذكاء وأفضل منها. 
واقترحت عليها أولاً أن تذهب لدورة المياه قبل الاجتماع» وتجري استعراضاً للقوة 
أمام المرآة» بأن تقف هناك واضعة يديا على جانبيها رافعة رأسها مستقيمة الظهر» 
وأن تشعر بأنها سوبرمان أو ووندرومان» أو أي بطل تفضله. 

ومن رل ا رى 0 س ا هااا دای ا رارج وکر 
امان ك بعدها نتر كرعل اا بالا مر اكا ار الال السلة. باط كك 
بأخذ ثلاثة أنفاس عميقة من منطقة المعدة أو وسط البطن» أن هدا فيسيولو جياء بل 
وتغیر من کل مستوی من مستویات سلوكك. 

كما يمكن للضحك ومارسة تمارين اليوغا أن يغيرا بالفعل فسيولوجيا جسدك؛ 
مثل معدل نبضات القلب» وضغط الدم» وإيصال الأكسجين للدماغ الذي يتيح 
لك درجة كبيرة من التركيز والوعي. 
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ويخشى الكثير من الناس أن يأخذ تنفيذ هذه الخطوات التي ستتعلمهافي طرق 
التزود بالطاقة بسرعة وقتأطويلاً. وكا سترون لاحقاء فإن الاستراتيجيات والحلول 
بسيطة جداًء ولن يأخذ تنفيذها إلا دقائق قليلة يومياً من حياتكم الحافلة بالمشاغل. 
ك)| ني حالة جوي قبل ذهاما للاجتماع» إذ يأخذ استعراض القوة منها فعليا من 5 
إلى 7 دقائق قبل دخوها الاجتماع. فقد رفع هذا من تركيزها وثقتها بنفسها؛ متيحا 
ها أن تصبح عضواً نشطاً أثناء الاجتماع» وأن تستعرض معارفها ومهاراتها. 


ومن الأفكار الجيدة لتلتزم هذا النظام» أو أي أهداف أخرىء» أن تصبح مسؤولاً 
عن إنجازها. أو أن تبحث عن مرشد أو مجموعة داعمة لتصبح مسؤولا أمامها 
أثناء تنفيذك هذا النظام. كا يمكنك أيضا أن تحدد موعدأ لجلسة ترتيب الحياة 
بالرجوع لظهر الكتاب. كمكافأة لشراء هذا الكتاب حيث أعرض كل جلسة 
مدعا 45 دققة ب 97 و ا لجلسة التي أطلق عليها اسم «جلسة ترتيب الحياة». 

تحددون خلال هذه الجلسة الحواجز الثلاثة التى تمنعك من أن تكون أفضل 
SN I I‏ 

ك)| يخشى بعض الناس من تناول الأسباب الجذرية لمشكلاتهم في أذهانمم؛ 
فقد تكون مؤلة جداً. وحسب خرتي فإن معظم المشكلات التي أتناو ها أثناء 
ا لجلسة مع عملائي هي آمور بسيطة؛ أثرت في حياتمم بطريقة قوية. ويدرك 
معظم عملائي أن مشاكلهم سخيفة» ولا تستحق حلهاء مثل نبذ شخص آخر 
هم» أو استيائه منهم» أو الترهيب الذي عانوامنه حينم| كانوا أطفالاً من أطفال 
آخرين» والذي انتقل في| بعد لقلوبمم. فقد كنا نظن بعقلنا الطفولي أن هنالك 
عيبا فيناء أو ننا كنا منكسرين» أو لم نكن جيدين أو أذكياء بما فيه الكفاية. وشكل 
هذا قصة سلبية كبرت في مرحلة بلوغناء وأصبحت في الواقع متجذرة في تركيبتنا 
الجينية. وعشنا الحياة بعدها نحاول الدفاع أو إثبات أو إخفاء هذا الماضي» الذي 
أصبح قصتنا التي نعيش» ولم نواجه السبب الجذري أو نحاول حله باستخدام 
استراتيجيات بسيطة ولكن فاعلة» تسمح لنا أن نتجاوز حدود قصتنا. ونشهد 
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تقدماً بغيرنا في جميع المستويات» من فسيولوجيا جسدذنا نزولا إلى المستويات الدنيا 


يسأل معظم عملائي إن كان من الممكن تغيير سلوكهم في عمرهم. وأعتقد 
بيقين مطلق أن الإجابة هي «نعم». فإن سيطرت على فسيولوجيا جسدك فهذا 
سيتحكم بدوره في الطريقة التي يعمل فيها الدماغ. ويمكنك a‏ 
ای سن خی لو کت عر ا لاال الر ص ولاک اب ورا اپ كنك یر 
الفسيولوجيا الخاصة بك على مستوى الخلية» لتنشى نوعاً من الوصلات التي 
تنتج جس صحيحاء أو الذهاب لأبعد من ذلك... للتعافي من المرض. ۰ 

وهذا يتحكم» في نهاية المطاف» ويؤثر في دماغك بإطلاق مواد كيميائية 
معينة تؤثر في عواطفك ومشاعرك وي عمل دماغك. وسيطلق دماغك دوبامين 
وسيروتونين وإندورفين أكثر» وال معروفة باسم «كيم|اويات الشعور بالارتياح». كا 
يطلق في الوقت نفسه كمية أقل من الكورتيزول أو المانعات العصبية أو كياويات 
الإجهاد. ك نك ستفكر بشكل أكثر وضوحاء وسيكون أداؤك أكثر قوة. 

وأرغب باقتراح طريقة ختلفة تماما للنظر في صحتك. إذ أرى الصحة أعمق 
بكثير مما يعتقده معظم الناس. وأرى أا تتأآلف من العناصر الأربعة التي 
ستقرؤون عنها في هذا الكتاب. أعتقد أن الصحة متجذرة بشكل راسخ بداخلناء 
مع المواقف والأفكار التي تعكسها أفعالنا وسلوكياتنا. وأعتقد أن صحتنا تتغخير 
وفقا للبيئة التي نحيط أنفسنا ما جسديا ونفسيا. 

ومن هذه النقطة أريد منك كتابة «بيان مهمة» لأهدافك الصحيّة الواضحة 
والدقيقة. كن دقيقا وواقعياء واكتبها ك لو أنك حققتها بالفعل في اللحظة 
الراهنة. مستخدما كل حواسك في)| ستراه أو تسمعه أو تحس أو تقوم به حالما 
تتحقق أهدافك. واحرص على معرفة الوقت واليوم والسنة التي حققتها فيها. 


ا ا 0 


الفصل الثاني 


الصراع الداخلي 


المشكلة الكبرى - التحدي الأكبر الذي يحتاج إلى التركيزء وعند 
التعامل الفورى معه سينتج تأثير إيجابي في جميع مجالات الحياة 


«الجنون هو أن تفعل ذات الشيء مرة بعد أخرى وتتوقع نتيجة 


تعمل عقولنا بفاعلية وكفاءة في حل المشكلات بالتركيز على شىء واحد فقط 
في كل مرة. تستخدم طرق التزود بالطاقة بسرعة هذا النهح» بالتركيز على أكبر 
تحيٍ في اللحظة الراهنة. وهذه الطريقة نرفع قدراتنا وطاقتنا الدماغية لأقصى 
حد. فعندمان ركز على شىء واحد لتغييبر واقعنا وحالتناء نحافظ على كمية الطاقة 
والسعرات الحرارية التي يجحرقها الدماغ؛ إذ يحب الدماغ الطرق السهلة للقياء 
بالآشياء» وسيكون مستعدا للتعاون في اتخاذ الخطوات. 

فما سيد من احا الات اتال صخ اغعل سبل اال سيكرل 
بإمكاننا التكيف مع جيع المجالات الأخرى. وهذايشبه تأثير الهرم الذي ذكرناه 
في الفصل الأول. وحينم| نصقل ذلك المجال المعين» تتواءم أيضا جميع المجالات 
الأخرى الأقل من المجالات المثالية في حياتنا. وهذا يؤدي إلى تغيبر في حياتك دون 


ويصل بك الأمر إلى الفوز الكبير حين تركز على الانتصارات الصغبرة 
والسهلة. 
في الحقيقة. أظهرت الأبحاث أنك من المحتمل أن تتابع ثلاث مرات إن ركزت 


أ3 
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بشكل كامل على شىء واحد. ماذا بحدث عادة في حياتنا حينم تجري الكثير من 
إننا نفقد الدوافع ونرتبك. ودائىا ما أقول إن الذهن المشوش والمجهديقول لا 


نضع حينها مبررات ناجمة عن القناعات الحصرية بحد ذاتها والمحادثات 
الذهنية. وينتهي بناالأمر إلى عدم المتابعة. وهذايوقف تقدمناونمونا. وعلق 
ونحبَّس في حفرة بالرجوع للقناعات الحصرية ذاتها أو العادات التي لا تسمح لنا 
بالتحسن أو حل آي مشكلة. وللتركيز على شىء أو تحلِ واحد في الوقت الحاضر 
علينا أن نستقرئ ونحلل كل ما يجري في حياتنا في الوقت الحاضر. ك عليك 
التركيز على ذلك التحدي الواحد. لذا إن كان بإمكانك حله سينسجم بعدها 
مع جميع الآمور الآأخرى في واقعك في الوقت الجحاضر في حياتك. فالأحداث 
والآحوال والظروف ليست دائمة» بل هي جرد أحداث وأحوال وظروف مؤقتة. 
كان معلمي دائ يقول لي: لا تحتفلي بأي نجاح أو تستائي من أي فشل لأكثر من 
8 ساعة! 

أن بقیت شتف او اء لر ةطرو اة هلا سر قب تمو 


يسمح لنا التركيز على المشكلة الكبيرة أن نصل إلى الحل بالفعل» بدلا من 
لا ب 

وماإن نركز على شىء واحد حتى تتدفق الطاقة لحله. ويتضح الأمر عندما 
نجرح ويندفع نظام التخثر لدينا هذه المنطقة الواحدة لوقف النزف. وبحسب 
خبرتي الخاصة وعندما كنت أركز على جميع الآمور التي تجري على نحو خاطئ ل 
يكن بإمكاني العمل» ولم يكن بإمكاني التفكير أو التركيز على الجل. ولم أكن آدرك 
أن الأمر الوحيد الذي كان يختلق جميع المشاكل في حياتي هو صراع داخلي استقر 
في ذهني بشكل أكبر. بدأ الأمر كحادث مول مؤقت بسبب وفاة الأب واستمرت 
المعاناة من المشاعر السلبية؛ مثل الغضب» والجحزن» والخوف» والال وار 
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بالذنب؛ إذ تعد المشاعر السلبية هذه أمراً طبيعياً بسبب الصعوبات التي نواجهها 
في حياتنا. لكنها حين| تمتد لفترة طويلة تترتب عليها عواقب غير مرغوب فيها. 
ويمكن أن تبدأ هذه المشاعر كالام وأوجاع أو سوا من ذلك» كا يمكن أن تؤدي 
إلى بعض الأمراض الأكثر خطورة والمهددة للحياة. يجفز استمرار المشاعر السلبية 
هذه إطلاق العديد من المراد الكيميائية في جسدك؛ إذ يودي اثنان منهاء وبالتحديد 
الكورتيزول والآدرينالين» عند مواصلة إطلاقه | إلى تقليل فاعلية الجهاز المناعي في 
ا لجسم» ويمكن أن يجعلنا أكثر عرضة لأبسط الظروف» مثل الأنفلونزاء وأمراض 
القرن الواحد والعشرين الأخطر التي ذكرناها. 

وبسبب المشاعر السلبية هذه» بدأت أخرب علاقتي الزوجية فضلاً عن 
صحتي. وفقدت حماسي ودوافعي ونكهة الحياة التي كانت لدي. ولكن بمعالجة 
أو حل المشكلة الكبيرة هذه (الصراع الداخلي) باستخدام الطرق البديلة التي 
سبق وآن ذكرتهاء قكنت من اكتساب الثقة واحترام الذات الذي قادني إلى حلول 
سريعة واستراتيجيات سلوب حياة 
في هذا النظام. 

كان التأمل إحدى الطرق التى 
استخدمتها؛ إذ يمكن أن يساعد ی 


عل تحسين مدى انتباهك» بم|أرسة 
تر كيز الانتباه واليقظة عندما تنحرف 


نعم انطلق نحو الهدف» ولا تياس 


انطلق انطلق انطلق 


الأمور. 

EEN E IY 
التي تحتاج في تقويتها إلى التمرين.‎ 
ومن الطرق الفاعلة الأخرى‎ 
التى استخدمتها قضاء الوقت في‎ 
الطيعة؛ حيث ساعد هذاعل‎ 


34 الفصل الثاني 


إيقاف دماغي لاسترجاع تركيزي وانتباهي بشكل كامل؛ إذ يتطلب المشى في 
الحديقة من الدماغ مورا أقل للتركيز عليها. وهذه هي الطريقة التي أكتب 
ماهذاالكتاب في الواقع. فنا حيط نفسي بمناظر طبيعية جميلة» وبالروائح 
المنعشة» وأصوات المحيط» وشعوري بأشعة الشمس الرائعة تلامس جسدي. 
فعندما تحفز جميع حواسك لعيش اللحظة الراهنة» يتحضر ذهنك لتلك 
اللحظة ويساعد على عدم انجرافها لمحادثة ذهنية سلبية عديمة الفائدة. 
ومن طرق التركيز الممتعة الآخرى تنشيط نصف الكرة المخية الأيمن لديك. 
فهذا يربط مناطق الدماغ المتباعدة؛ متيحاً صلة أقوى تربط المسارات العصبية 
والخلايا العصبية التي تسمح للدماغين الأيسر والأيمن بالعمل بانسجام. 
وفي] يى الطرق الممتعة التى تحسن تركيزك وتنشط نصف الكرة المخية الأيمن لديك: 
- الاستماع للموسيقى أو عزفها. 
ا را ا عار ری یا اا سی ال کات 
يمكنك القيام بهذا بالكتابة أيضا. 
- يمكنك أن تدحرج الكرة تحت قدمك غر المهيمنة. بحيث تكون قدمك اليسرى 
- اجلس بجانب صندوق مفتوح. ويمكنك أن تجعل الصندوق فعلياً على جانبك 
الايس ناء عاك اام اعاعا طض فاك رال لام 
لديك؛ لآنك على علم تام بالطريقة التي تكون فيها «خارج الصندوق». 
يعد قاف للات کرات اهاط قا جي دة جد ا لط اف الكر ةا 
اايمر: 


- الضحك وتمارين اليوغا ينشطان مراكز الإبداع ي الدماع. «نعم»!! 
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يمكن للخدع البسيطة هذه أن تحفز الدماغ إلى التركيز بشكل أفضل. فأنا أحيانا 
أقوم با يسمى بيوغا الضحك في بداية محاضراتي. لا سيا حينم)ا يعود الناس بعد 
الغداء» أو يكونون قد استمعوا للعديد من المحاضرين قبلي. بحيث تكون أدمغتهم 
مجهدة وبدآت تفقد تركيزها وطاقتها. فيوغا الضحك التي أقوم امع جمهوري 
توقظهم وتعيد انتباههم وتركيزهم. ويتمكنون من الاحتفاظ بالمعلومات المهمة 
وتزید مشارکتهم خلال خطاي. 


يخبرني عديدون آنه ليس لديم الدافع لاتخاذ الخطوات العملية لإزالة آي 
صراع داخلي وتحسين تركيزهم. وحقيقة الأمر أن الدافع لا يأتي إليك كما آنه لا 
هبط في بريدك الوارد؛ فأنت لا تفتح بريدك الإلكتروني لتصبح متحفزا؛ تتخذ 
الط رة ا لرل وا وة الان والالحة وهكاا سالك الاقف .و قل د صخو 
في تنظيم وتحليل جميع الأمور التي تجري في حياتك بغية اختيار القضية الأكبر 
للتركيز عليها؛ وبسبب التعرض لضغط كبير قد يؤدي إلى الإحباط وعدم الثقة 
بالنفس. أفضل طريقة للقيام بذلك هي أن تحضر قطعة من الورق وتكتب عليها 
کل شيء يجري ني حياتك لا ترغب فيه؛ في کل جال من مجالات حياتك» ومن ثم 
سرض العاتمة. 

ومن ثم تختار القضية الأكر التي تحس أا بحاجة إلى اهتمام عاجل» والتي 
ستحسن في نهاية المطاف جميع المجالات الرئيسة في تلك القائمة. فأآنا عندما 
كنت أقوم بهذا التمرين» كنت آدرك أن مشكلتي الكرى ليست وزني وبدانتي؛ 
فعلى الرغم من وجود العديد من الأمور الحاسمة التي كانت بحاجة إلى إيلائها 
اهتماما آنذاك. وجدت أن أولى أولوياتي أن أكون رشيقة. فبكوني رشيقة تحل جميع 
مشاكلي الصحيّة» وتتحسن قوة وطاقة دماغي. وسيرفع هذا بعدها من إنتاجيّتي 
للحد الأقصى لتحسين حياتي الزوجية وأعمالي وأموري المالية وثقتي» وهذا الشىء 
الوحيد الذي مكنني من حل وتحسين كل جال من مجالات حياتي م يكن صحيحا. 
واكتشفت أن المشكلة الكبرى لعدم خسارة الوزن كانت التمرين. صدق أو لا 
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تصدق! إن ممارسة التمارين أيضا إحدى العادات الرئيسة التي ساعدتني في كل 
جال من مجالات حياتي. فقد مكنتني التمارين من إيصال المزيد من الأكسجين إلى 
الدماغ» الأمر الذي مكنني من التفكير بشكل أفضل» وأن أكون أكثر تركيزاء وأن 
آكل بشكل أفضل. بل إنه آثر في اختياراتي في يتعلق بأموري الصحيْة والمالية. 
جاءني البعض من عملائي وأخبروني نهم يتعرضون لضغوط كبيرة» حيث لا 
يمكنهم الانصراف عن التفكير في مشاكلهم» وأن لدم الكثير من الخوف أو 
القلق من أبعاد التركيز على هذه المشاكل. 

وعادة ماكنت أخبرهم أن ممارسة النشاط الذي نحبه وانصرافناعن أنم)اط 
التفكير السلبي أو المشاكل بالقيام بأي شيء آخر» إضافة إلى الابتعاد عن هذه 
ا لحالة جسدياً -كم| قلت سابقاً- يمكن أن يغير فعلياً وضع أجسادنا؛ فإذا جلس 
أحدنا آو وقف أو انتقل من البيئة التي يوجد فيهاء فهذا محدث تحولا في تفكيره» 
وسيمكنه من الابتعاد عن ذلك الزخم الناشئ عن الأفكار والأحاديث السلبية. 


وفي) يلى بعض الخطوات العملية التى يمكنك اتخاذها بعد الانتهاء من قراءة 
a‏ 
1.التأمل الموجه: إذا كنت مبتدتاً في التأمل ما عليك إلا الجلوس ببساطة في 
منطقة يمكنك فيها قضاء بعض الوقت بمدوء» ثم أخذ ثلاثة أنفاس عميقة» 
فهذايريح عقلك وجسدك, ويمكنك أن تبدأ بتخيل ضوء أبيض أو طاقة 
تنبع من قمة رأسك نزولا إلى قدميك مطهرة كل جزء من جسمك. تبدا 
من أعلى رسك إلى رقبتك وكتفيك وذراعيك وظهرك وخصرك وفخذيك 
وساقيك نزولا لقدميك. بعدهافكر في الأمور الثلاثة التي تمتن هما أثناء 
وقت التمل هذا. وفكر بعدها بالأمور الثلاثة التى تتمنى حدوثهافي ذلك 
اليوم (التصور باستخدام I TT‏ تدفق طاقة التسامح 
ذلك إلى الأشخاص الذين لا تتفق أو تنسجم معهم. فهذافي الواقع يطهر 
ليك و غلك ويمكن افكت من العمل کل افا کا عن اشا 
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تركيزك وانتباهك؛ فقوة العقل مذهلة. فقد أظهر علم الأعصاب أنه يمكن 
أن هيئ لك الصحة والحياة التي ترغب فيها حقا. 

2. يمكنك أُخذ جولةلطيفة: أثناء وقت الغداء بدلا من الذهاب للأكل أو البقاء 
في المكتب. وهذايبعدك في الواقع عن زخم وفوضى بيئة العمل. لا تستخدم 
السيارة أو تطلب خدمة التوصيل. وبدلا من ذلك» خذ جولة لطيفة واجلس 
لتناول طعامك في الخارج إن كان الطقس جيلاا. وفكر لبضع دقائق في هذا 
الوقت بالآمور الإيجابية التي يمكنك أن تكون متنا ها. 


3. ضع قائمة:اجلس الآن وضع قائمة بالأمور التى تحتاج إلى اهتمام عاجل منك. 
وارجع بعدها لتختار آي الآمور في القائمة يمكنك تغييرها والعمل عليها؛ إذ 
يؤثر قيامك بهذا حينم ترغب فيه» في هاية المطاف» في كل شيء آخر يجري في 
حياتك. وسوف يترك هذا أثرأإيجابياً مضاعفاء وبجدث تجولا في واقعك. 

تعلم وصف المشكلة الكبيرة التي تعيقك» وتعلم أيضاً ألا تثقل كاهلك بأي شىء 

مجري في نفس الوقت. سيساعد هذا دماغك على التركيز على المشكلة وإمجادالحل. 


حينم| تتخذ الخطوة الأولى المهمة هذه في النظام» تفتح أبواب الفرص على 
مصراعيهامع تدفق الجحلول لجميع المشكلات المكدسة التي قد تأتيك جيعهادفعة 
واحدة. وتشكل هذه لحظة رئيسة مهمة لك؛ تمكنك من التركيز على ذلك الأمر 
الوحيدالذي يؤثر في صحتك وواقعك والذي بحدث عاصفتك الكاملة. 

لیس من الضروری أن تگون خبراء أو تسب العذيد من مهارات وتقنيات 
التنمية الذاتية الرئيسة لتحل مشكلة معينة» وتعد هذه الخطة قوية لتوجيه انتباهك 
وتركيزك على المشكلة الأكبر التي سببت كل الأسى والألم والمعاناة في واقعك؛ 
لآنك قادر على إيجاد الجحل بشكل أسرع وأفضل. 

احرص عل أن تفكر في كل شىء مثل الصراعات الداخلية. واكتب كل ما 
حجري داخل عقلك وخارجه. 
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يؤثر العقل الباطن في واقعك أيضاء فعلى سبيل الخال قد تتأثر أمورل المالية 
بقناعات الحد من الآموال. 


ثمة سبع خطوات تكسر معتقداتك التي تحد من الصحة. يمكنك التواصل 
معي عبر البريد الإلكتروني بأن تكتب في خانة الموضوع «7 خحطوات لكسر 
المعتقدات التى تحد من الصحة» وسأرسل لك نسخة مجانية على سبيل المكافأة 
مع هذا الكتاب. 


إن أفضل وقت لمأرسة هذه التقنية حين)| يكون العقل هادئاً ومرتاحاء وربم| 
بعد التأمل قبل ذهابك للنوم مباشرة» أو بعد التمرين» أو في أي وقت آخر 
يكون فيه عقلك في حالة تفكير إمجابي. لا نحمل عقلك أكثر من طاقته» ولا تقم 
بذلك عندمايكون مزاجك معكراء أو عند التفكير في جميع الأمور التي عليك 
التفكير بها آو بجميع الآمور التي لا تسير على مايرام أو التي قد لا تكون 
صحيحة في حياتك. وأفضل طريقة لتفريغ الذهن واولة العثور على المشكلة 
الكبيرة هى حين| تكون في حالة ذهنية إبجابية» أو عندمايتباطا دماغك» وتكون 
أفضل حين| تكون مرتاحا ومسترخيا. وتعد فكرة جيدة لإأيلاء عناية دققة 
لأجوبة الأسئلة التالية: 

كيف تشعر تجاه واقعك؟ 

- ماهي المشكلة الرئيسة الوحيدة» أو المجزء الآكبر في واقعك الذي يؤثر فيك 

فعلافي جميع المستويات؟ 
- ما الشىء الذي تحتاج إليه للبدء الآن أو التوقف؟ 


- ماالآمور التي تحتاج إلى التعود عليهاء أو العادات التي تحتاج إلى تغييرها 
لديك ؟ 


من المهم أن تكون مدركاً لمختلف العناصر وختلف المجالات في حياتك 
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جيدة» وعلى علم بمشكلتك. فيمكن لكليك| مساعدة الآخر بجلسة العقل المدبر. 
انظر في تفاصيل المجالات المختلفة في حياتك» واستخلص مسألة واحدة ترى آنا 
بداية جيدة لك لبدء المعالحة وإججاد الجحلول. المشكلة الكبرة التى قديكون ها 
تدفق إيجابي وتسهم في حل جميع المشاكل الآخحرى التي تجري في تلك اللحظة. 

وماعليك إلا أن تسجل التحسينات التى يمكنك إجراؤهافي ذلك المجال 
الذي اخترته في رأس قائمتك. 

ويمكنك الاطلاع على النموذج في الملاحق» والذي يمكن أن يساعدك في هذه 
A‏ 

عندما تدرك المشكلة الأكر سجلهاء وكن منفتحا على الحلول والأفكار التى 
تراودك. 


الفصل الثالث 


التعيير من الجذور 


نظرة على الماضى - استعراض القصة التى خلقوها لأنفسهم, وكيف 
منعهم ذلك من استعادة صحتهم والوصول إلى الأداء العالى: 
«فى آي لحظة سيكون لديك القوة والقدرة على القول إن قصتك لن 
تنتهی هگذا». کریستین ماسون میلر 


أتذكر الوقت الذي بدأت فيه رحلتي من اعتلال الصحة إلى قمة الأداء. وأتذكر 
جميع حالات الفشل التي مررت ماني حاولة تحسين صحتي ووزني» والآمراض 
التي عانيتها بينم كنت أحاول الحفاظ على حياتي الزوجية وأموري المالية وأعمالي 
وحياتي في نهاية المطاف. جربت جيم التغييرات السلوكية مشل التغذية الصحيحة 
ومارسة الرياضة.. ولكن م يفلح شيء. 


وسارعت بتفحص أحدث الأبحاث المتطورة والطرق التى آثبتت جدواها. 
E RE E ETE‏ 
واختبرت» واجتزت جيم الشهادات بدرجة الماجستير التي استلمتهاء في هذه 
الطرق البديلة المتتخصصة. واستخلصت أفضل المغاهيم العملية والفاعلة وأضفتها 
إلى خبرتي الواسعة في الرعاية الصحيّة لإنشاء «طرق الصحة والعقل) التى تكون 
بطرق التزود بالطاقة بسرعة اليوم. ۰ 

وهذاهو النظام نفسه الذي رفع نتائجي ونتائج عملائي. ويسرني حقاأ أني 
مررت بحالة الم والمعاناة هذه؛ فقد جعلتني أفهم» من منظور شخصي» يع 
ا لجحلول المختبرة والمدروسة والمهمة والمثمرة لما مجدي وما لا مجدي نفعا؛ لذا ليس 
على أي شخص خوض الال الذي تحملته. وني النهاية» وللإطلاق العنان لأفضل 
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الحلول وأسرعهاء والمعدة حسب الحاجة» والتي تناسب شخصيتك» ووفقا 
لشروطك الخاصة. 

يمكنك النظام الفريد هذا من مضاعفة تأثيرك وقدراتك. فقد مكنتني العملية 
الإبداعية الكامنة وراء طرق التزود بالطاقة بسرعة من فهم آنه لنحقق انتصاراتنا 
الكبرى علينا أن نقسمها لانتصارات أصغر وأسرع وأسهل. فقد فكت هذه 
الرحلة القيود لتجنب الأخطاء والإإخفاقات والتعليقات الحيوية نحو النجاح. لا 
ينبغي أن تترك الفشل يوقفك عن النمو؛ بل انظر هذه الخبرات كمعلومات قيمة 
لتصل لأفضل حال. 

يعد الطريق الذي لم يسلك مع الصمود أفضل طريق تسلكه في حياتك» 
وستخرج منه قوی ومفع بطاقة أكثر على الجانب الآخر للنمو الجذري. وتعد 
المشاكل هبات إن استفدنا منها. تعلمت أن إلقاء نظرة للوراء يمكنك من أن 
تكتشف الأمور المغيدة التي تعلمتها من أخطائك ومشاكلك وتحدياتك. بدلا من 
الاقتصار على قصة «آنا لا أكفى» التى أعددتا لنفسك» أو قصة آنالست ذكيابم| 
فيه الكفاية» أو لست هياك أو ت أو جيداً بم فيه الكفاية. 

يمكنك هذامن إدراك أن ذلك يعوقك ويقلل من صحتك وأدائك ونجاحك. 
ولا يعنى النظر للوراء بالضرورة العيش في الماضى؛ بل استخدامه كقوة تدفعك 
للمستقبل» كحافز ودافع للمضي قدماً ولتحرير عقلك من الشخصية التي تظن 
أها انت لار صو ل ال خض ك الداتمة. 

يعد إلقاء نظرة للوراء أمراً رائعاً عندما يكشف مواضع القوة فينا ولحظات 
السعادة والشغف والطاقة والمرح. ويذكرك بوضوح بنقاط القوة الرائعة لديك. 
ويفتح أسرار عقلك للقوة الهائلة التي تمثل طريقا مضمونا تماما للصحة والسعادة. 

وهذا أفضل شىء في التدريب» إذ يمكنك التدريب من ترتيب حياتك» وبجلسة 
أو اثتتين يغربل كل ما حدث ني الماضي الذي جعلك على ما أنت عليه اليوم؛ إذ 
يكشف الأجداث الكامنة وراء مشاغرل السلا وين حففة الام 


في الحقيقة» أثبتت ال مؤسسات التجارية التي تقدم خدمات تدريب لموظفيها 
قدرتها على كسب دخل بنسبة 300./ بتطوير الموظف وباستشار تعزيز نقاط القوة 
وتحسين نقاط الضعف لديه» وقد أجريت دراسة واحدة تحديدافي هذا الشأن 
بوساطة الاتحاد الدول للتدريب. وكانت دراسة مستقلة أجراها الاتحاد الدولي 
للتدريب مع مؤسسة «برايس ووترهاوس كوبرز» والتي أدت إلى الإحصائيات 
التالية في يتعلق بفوائد التدريب: فقد أثبتت أن التدريب يعزز نقاط قوتك 
ويحسن نقاط ضعفك. فحين| نلقى نظرة للوراء ونحلل مجالات التحسين الرئيسة 
فإجا تحسن بسبة 80 الفقة بالافس» وخسن نة 15 / العلاقات> و72 ./ 
مهارات التواصل المحسنة وتحسن التوازن بين الحياة العملية والاجتماعية بنسبة 
7 وعندمايتعلق الآمر بالصحة وقمة الآداء وجدت مع عملائي آنا تظهر 
تحسنا بنسبة 90./. 

تح الألم والقصة التي أعددت ا لنفسك من الماضي؛ فهي طريقة سامة لتدهور 
الصحة والآداء. دات ماح قصة لمك ومعاناتك من الرفض أو الاستياء أو 
الندم. وهذاما يحمل السلاح ويصوب على الهدف ويضغط على المواد الكيميائية 
السامة التي تتجمع لتصوب الزناد وتطلق رصاصة الأمراض الخطرة. وتؤجح 
تفكيرنا السلبي الذي يشل حركتنا با لخوف أو الفشل. 

ومن المهم الكشف عن هذه العوائق وتحديدها. لكيلا يملأنا الندم والاستياء 
والرفض في نهاية حياتناء بل الشعور بدل ذلك بأننا تركنا إرثا وبصمة» ونعلم أن 
حياتنا أحدثت فرقا. 

يمكننا تحدي القصة التي أعددناها لأنفسنا من إدراك أن الماضي لا يتحكم 
في مستقبلناء ولكن يمكننا الاستفادة منه لتغيبر الظروف الحالية وتطوير أنفسنا 
للحظات المستقبلية التي نرغب عيشها. 


ولمعرفة الطريق الذي تسير فيه» عليك أن تعرف آين كنت» خاصة عندمانعلم أن 
العديد من عوائق آلا نكون جيدين وأذكياء وجميلين ب| فيه الكفاية تأي من بصمة 
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سلبية في الطفولة. كذلك إن آلقينا نظرة إلى الوراء واكتشفنا الأمور التى كنا نتحمس 
ها والأمور التي نريد تنميتهالتقودنالفهم مامجعلنانتحرك. يمكننا أن نجني 
اللكاسب الضخمة لتحسن الصحة الباهر والإنتاجية من العملية الواحدة هله. 


تستفيد من الأسئلة الثلاثة الآولى في الوصول مباشرة إلى المنظور المشخص 
لطفولتك وماضيك. تماما مثل الاستبانة التى ملأمافي أول زيارة لك لعيادة 
الطبيب. خلافا لزيارات الطبيب التقليدية. حيث ترجعك هذه الجحلسة لتاريخ 
بك الى کے غعاطا پا ےا و سیو لر چا ل تاريخ استعداد ای 
للمرض. ومن الضروري أيضا أن تكشف عادات اللاوعي التي تؤجج مرضك 
وتدهور صحتك. وأود أيضا أن أطرح عليك الأسئلة القوية نفسها: 

أولآ: من الذي كنت تتوق لحبه عندما كنت طفلا؟ هل كانت أمك آم بوك 


ثانيأ: من الشخص الذي كنت تحب أن تكونه» أو تتصرف مثله لتلقي ذلك 
ا لحب؟ هل كان عليك الإذعان وعدم الرد والخوف من أن تكون على 
طبسعتاك؟ 


+ + 


ثالث: من الشخص الذي لم تستطع أن تكونه لتلقي ذلك الحب؟ لا يمكنك أن 

تكون ذلك العازف أو الممشل أو الممثل الهزلي لآنه كان عليك أن تكون 

طبيبا أو حاميا أو حاسبا؟ بعبارة أخرى ل يكن بإمكانك التعبير عن 

ذاتك أو عواطفك الأصلية والحقيقية؛ لآنه كان عليك أن تتبع القواعد 
التعسفية التي وضعهاالمجتمع. 

إن معرفة ما مجري عندما تجاول أن تكون شخصا غيرك فقط لم اية ثيار الحب 

والقبول» وألا تكون على حقيقتك» بل شخصا ختلفا يتوق إلى حب الموافقة 

الملحدود. تبداً شخصيتك وتفكرل بالتغيير بعد هذه المقايضة أو المبادلة. وعندما 
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لا تغصل على ا لحب والاهت|م بالطريقة التي توقعتها تبدأً حينها بإنشاء هذه القصة 
السلبية في نك لست جيدأبم| فيه الكفاية» أو أن هنالك خطباًمامحدث معك» أو 
أنك انکسرت نوعاما. 


وقبل أن أخبرلك با لحل البسيط للتصدي ذا التحدي ثمة سؤال آخير: إن كنت 
تلك كل الآموال في العام وكل الوقت والطاقة والتركيز» ماذا كنت ستفعل الآن؟ 

إجابتك على هذا السؤال تكشف الحل: ما الشىء الذي تتحمس له والذي 
يوراك لااك ا2 ما الى جاك يدا رما لى عاك 2 
من السرير ولا تتعب من فعله 80 ساعة في الأسبوع؟ ما أريد أن صل إليه هو 
أن ماي حك انر ةو یلت سیا ا هی الا ےا الت ك ر عم عل 
وجسدك ونظام ال ف ا العاطفة التي تفت 
العناصر الآساسية للتغلب على مرضك. ويصبح مرضك صديقك لاعدوك. 
ويمكنك من تعلم الصر والقوة والطموح. وهو الوقت الذي يعكس الصورة 
العامة ليس في الوقت الحالي للتعلم 
من الخبرة. وهذا يطلق العنان 
لأقصى إمكانياتك عندما تكون على 
الأرض. أحب البحوث الإحصائية 
الأمريكية غير العادية. على سبيل 
المغال إحصائيات عن احت|لات 
الضرب بصعقة برق. وما أفضله 
هو إحصائیات احتم|ال أن تكون 
هنااليوم مولودأمن نفس الأب 
ونفس الأم!! 

وستدهلك الأرقام؛ فالاحتے| لات 
لست :ا مارت ر 14060 مون 
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بل هائلة 1:400 تر ليون احت ال أن تكون مولودا. 
هدفك وتكتشف مايعبر عن ذاتك الحقيقية بصدق فستتكبد حناً صعبة في 
صحتك ورفاهيتك بسبب الألم البالغ والمعاناة من عدم العيش بإمكاناتك الكاملة. 
إن هدفي وشغفي الأعظم أن أساعد الآخرين في الأمراض المهددة للحياة وآن أرفع 
قوعم العقلية وطاقتهم وأداءهم الأعلى لآأقصى حد ليتسنى هم أن يكونوا أفضل 
مايمكنهم أن يكونوا. م يكن الأمر مثلما كنت أراه في الأصل حينم| كنت طفلة 
في السابعة من عمري. وأردت فجأة أن أصبح صيدلانية لأعطي الناس الدواء. 
وأدركت أن الوقاية وتغير العادات هو الحل. 

أود أن أعلمكم الأمور الأربعة المرتبطة ببعضهاء وهي شىء تعلمته من «أوين 
فيزباتريك» في كتابه «كاريزماتيك إيدج). الأمور الأربعة المرتبطة ببعضهاهي 
الشغف» والقوة» والحضور, والمرح. ماالشيء الذي كنت تفعله عندما تشعر بنك 
أن تتخيل وترجع إلى أحد الآأحداث الماضية. قم بذلك لكل من الأمور المرتبطة 
ومن ثم تخيل دائرة لامعة باللون المفضل لديك أمامك» وادخل تلك الدائرة. 
واقض دقيقة واقفاً فيها ثم اخرج منها. والآن اختر حدثاً شعرت فيه بأنك مفعم 
بالطاقة» ومرة أآخرى وقبل أن تدخل الدائرة تأكد من أنك ترى وتسمع وتشعر 
بكل شىء كنت تقوم به في تلك اللحظة من الزمن. وبعدها ادخل الدائرة واقفا 
لدقيقة واخرج بعدها من الدائرة. وف النهاية فكر للحظة بالماضي عندما شعرت 
بالمرح وكنت تضحك بشدة. 

عندما أقوم بهذا أتذكر دائ) الراحل «روبين ويليامز» أو «إيلين دي جينيريس). 
فقد أضحكاني بشدة لدرجة البكاء والأ ل في معدتي. تخيل المشهد كله برؤية وسماع 
وشعور ما كنت تشعر به حينها. وبعدها ادخل الدائرة لدقيقة ثم اخرج منها. تعد 


هذه طريقة غر عادية ولكنهاء من المدهش» طريقة مفيدة لأن تجد نفسك مجددا. 


والآن اكتب آهدافك في كل مجال من مجالات حياتك؛ لآنك من المرجح بنسبة 
9 أن تحقق هدفاً عندما تكتبه. إن لم تدون أهدافك فستكون هذه الآهداف جرد 
تعلل بالآماني. وثمة علم في الرابط العصبي بين الكتابة وختمهافي عقلك. أريدك 
أن تحدد أهدافك في 5 مجالات رئيسة من مجالات صحتك. اكتب .5.1.۸.8 
الآهداف (المحددة» والقابلة للقياس» والمتوافقة» والقائمة على النتائج» والمناسبة 
من حيث الوقت) ك | لو آنا تحققت في الوقت الحالي. أسندأهدافك حول 
الصحة العقلية» والصحة الجسدية» والصحة البدنية» والصحة العاطفية» والصحة 
الروحية» والصحة البيئية. وود منك أن تحدد هدفك عندما تنتهي من قراءة هذا 
الكتاب وتطبق طرق التزود بالطاقة بسرعة. فكر بالتاريخ والوقت والشيء الذي 
ستقوم به عندما تحقق كل هدف. 

يرجى استخدام نموذح صحيفة الاحتفال بصحتك في ملاحق هذا الكتاب. 

ثمة فوائد جمة في أن تكون قادرآ على تخيل وتجربة أفكارك قبل حدوثها. وهذا 
للايشبه قانون الحذب أو السر. بل إنه كا لو آنك قررت شراء موديل معين من 
السيارات» وتلاحظ فجاة الموديل نفسه على الطريق. وجميع المزايا والآلوان. 
وتلاحظ كل الأفكار والفرص الحديدة لتحسين صحتك. 

والآن» انظر لورقة الأهداف والاحتفال كل يوم لمدة 21 يوماً وشاهد ما بحدث. 

لايميزعقلك بين ما مجدث فعلا وما تتخيله. وهذا يشكل مساراعصبياً 
جديداً ومطبوعاً في عقلك يسعى لتأكيد نك قمت بذلك من قبل» ويمكنك 
القيام به مجدداء ونه أياً كان ماتوشك على فعله أو تحقيقه تجاه هدفك» فهو 
يخفف الأ أو المخوف أو القلق الذي قدتشعر به في تلك اللحظة. 

قمت بذلك بنفسى. في بداية رحلتى الخاصة» فقد خطوت لباءاتي الأربعة لكى 
N o‏ 
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ترغب ني فعله عليك أن تجعله مرحأ ومتعا؛ لأن هذا بجلب طاقة رائعة في التنفيذ 
لتحقيق نتائج سريعة. أعرضصَ في الواقع بعض عملائي وقالواإنهم ليسوا أشخاصا 
خياليين. وإنهم لا يعتقدون أنهم جيدون جداً في التخيل أو التصور. وأجبتهم أن 
كل شخص جيد في التصور والتخيل؛ لأن ذلك هو الطريقة التي نتواصل بها 
مع أدمغتنا برسم الصور. فإن قلت لك على سبيل المغال: لا تتخيل فيلا وردياء 
فستظل تتخيل الفيل الوردي لمعرفة ما كنت أتحدث بشأنه. 


ك أحب عملاء آخرون لعبة اللوم» وقالوا ماذا لو ارتكب شخص آخر 
الأخطاء وانتهى بي الأمر إلى أن أدفع ثمن غلطة ليست غلطتي؟ فواقعنايمثل 
خياراتنا. إذا رجعت لنقطة بداية الجالة سترى أن خيار أن تكون مع ذلك 
الشخص.» أو في الوقت. أو المكان. أو الشىء كان في نهاية الأمر خيارك. وعليك 
اا ل س و اح دار ای اا و عل ا ا ال کی راا 
هذه أخبار رائعة؛ فهي تمكن وترجع السيطرة لديك» وبدلاً من أن تكون متفر جا 
تكون السائق في مركبة حياتك» ويمكنك تغخيبرها بتحسين الفرص والقرارات الآن 
بالتعلم من الأخطاء الماضية التي تمكنك من إيجاد مستقبل أفضل. 

أحب هذا التعبير عندما تحضر ليموناً وتصنع شراب الليمون. 

أياً كان السبب الذي آتيت لأجله إلى هناء واختيار هذا الكتاب وقراءته. عليك 
أن تنفذ كل خطوة وتعيد قراءتها. فثمة كم كبير من المعلومات والمبادئ التي قد 
لا تكون واضحة عند قراءتها للمرة الأولى. استخدم القوة التي بين يديك لتصنع 
حياة مذهلة والخبرات التي تستحقها. لذا فلتكن ذا قوة أكبر» وأكثر شغفاء وأكثر 
جوداء وأکثر مرحأفي كل شيء تفعله. 


الفصل الرابع 


الشعور الإيجابي 


نظرة عامة حديثة - وضع تصورات فى حالة عدم اتخاذ هم لأى فعل 
وإلى ماذا سيؤدي ذلك وفي حالة اتخاذ هم لأي فعل, إلى ماذا 
سيقود هم ذلك؟ 
«يو جد نوعان من الناس: نوع ياتي الى الغرفة ويقول «حسناً هذا أنا» 
ونوع يأتي ويقول «آه» هذا أنت». أرشي فريدريك کولینز 


غيل نك هزيل» فأآي وسيلة لما قوة خارقة لعلاج > جسمك» ولتصبح في 
موقف المتتصر ذى الأداء الخارق» ولتتخطى العوائق بطاقات وتر كيز متفجرء 
وتغير مهنتك أو عملك على الفور بالإبداع والابتكار» وتظهر الفرص الواعدة 
نتيجة أفكارك الذكية وثقتك بنفسك» ويمكنك الاستفادة من الأدوات التى من 
اما ن تاغدل عل الرصول ال اة N‏ 
الذي يعني تخيل النجاح منذ زمن بعيد بوساطة رياضيين حترفين لزيادة قوتهم 
وثقتهم ونتائجهم لكن التصور مفيد» ليس للرياضة فحسب. 

وكا تعلم» إن كان بإمكانك تخيل ذلك فستحققه. فلدينا جميعا الموارد الفطرية 
التي خلقنا ما بغية تنفيذ مانحدده في عقولناء وإن م يكن لديك موارد لتحقيق 
شىء ماء فلم تكن لتتخيله أبداً أو ترغب فيه في المقام الأول. 

این ا ای ای ا ر ا و 
الجر كية وحواسك السمعية. بعبارة أخحرى» إن كان بإمكانك أن ترى أو تشعر أو 
تسمع بوضوح نتائجك ونوا مجك يضع حينها عقلك المذهل الفرص مثل صاروخ 
سكود يصوب في العقل؛ إذ إن عقلك البسيط لا يميز بين الواقع والخيال. 


6 
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فسواء كنا نمشي في طريق جبلي آم نتخيله فقط, فنحن بذلك ننشط العديد 
من الممرات العصبية. وهذاينشط جزء الدماغ المبدع «نعم»! فالتارين العقلية 
باستخدام التخيل والتصور تنبه الجهاز العصبي الودي الذي يتحكم في ردود 
الفعل عن الطيران والقتال» فهذه طريقة رائعة لتنبيه الجهاز العصبي الذي ينشى 
چا قر وص جديا فإذا تخيلت أن أسدأ يطاردك في الحلم» فهذاينبه جسمك 
لوجود خطر» وتلقي المواد الكيميائية واهرمونات الحساسة» والتي تزيد من معدل 
نبضات قلبك وتنفسك وضغط دمك. 


إن جرد تصور حركة مثل الركض أو التسلق أو آي نوع من آنواع الرياضة 
بحدث بالفعل ردود فعل الجهاز العصبي التي يمكن مقارنتها بتلك المسجلة أثناء 
ا ل 

آظهرت بعض البحوث آنه يمكن للتخيل أن يفجر نتائج حتى عندما لا تحرك 
عضلة. فإن كان تحديك بدنياً أكثر منه ذهنياء على سبيل امال معالحة مرض أو 
حالة صحيّة» فيمكن للتصور حينها أن يبقيك هادئا. وخاصة عندما تتخيل صحة 
مدهشة بدلا من صحة متدهورة أو تعافياً من المرض. ولن ترغب أبدأفي التخلي 
عن أي شىء» بل التحرك موس نحو نتائجك. وکا أشار مؤلف كتاب 7 عادات 
ليقول للناس الناجحين جداً: بدا بالنهاية في عقلك». 


يأمر التصور بالمهدوء في العقل» والذي يقلل الأعراض الجحسدية للإجهاد؛ 
فالإجهاد يتأجج ويؤدي بشدة إلى سوء صحتك» ومن المهم تصور تحسن صحتك 
ونموك. فهذايفتح بوابات تدفق الممرات العصبية |لجديدة التي تؤدي ببساطة إلى 
الشعور بالآلفة عندما تعيشها. ويكون الأمر كا لو آنك تحفر أآخدودافي جهازك 
العصبي يمكنه من تحسين الدافع والثقة بالنفس» وأظهرت البحوث أن الجراحين 
والموسيقيين ورجال الأعمال استخدموا التخيل لرفع تركيزهم وأدائهم لأقصى 
حد. فهذا سيساعد على تحسين الصحة وركض 5 کیلومترات» أو حتى تفويت 
فرصة تناول كعك الصباح أو الكعك المحلى. 
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أريدك أن تعلم فقط آنك في كل الأوقات تمتلك القدرة على أن تقول: «ليس 
هذه الطريقة ستنتهى قصتى» دعنا نأخذ جولة جريبية حول الطريقة» تيل نك 
a O‏ 
هل تسمح للأمواح أن تأخذك إلى وجهتها؟ هل لديك المجاديف التي ستدفعك 
نحو وجهتك المنشودة؟ ما مدى معرفتك بالإبحار تجاه وجهتك أثناء العواصف 
E‏ 

ذهبنافقط في رحلة صغيرة تدعى التخيل والتصور» يمكنك أن تشعر حقاً 
NN Ca Ey‏ 
اللجازي هذه القصة يمنحك الشعور بأن لديك السيطرة على حياتك» وأن لديك 
السيطرة على الطريقة التي ستصل با إلى وجهتك» ونك قادر على المناورة آمام 
وجات واو ف فا فاا ص قك تالاص ما عدت فج 
في حياتك نما يمكنه أن يتعبك في رحلتك. كا يمكنك الاستفادة من الموارد غير 
اللحدودة فقط باستكشاف طريق الفوز ذي القيمة من بين هذا الكم الهائل من 
الجلول والأفكار. 

ماذالو وصلت إلى مفترق طرق؟ آين ذلك الطريق الذي يظهر إن ل تفعل آي 
شىء إزاء وضعك الحالي أو صحتك؟ هل تود مواصلة الإبحار في المياه العاصفة 
را را امد غین کی او ر ار اا ا 
هدوءا وكيف يمكنك أن تصل إلى وجهتك بفرح؟ 


غالبا ما يدل التخيل على التخيل الذهني» ويشمل التخيل الأكثر فاعلية 
الحواس»ماذاتسمع وترى؟ وبم تشعر؟ إذ تكون منغمسا في الصورة الذهنية کا لو 
أنها تجري حقاً وكا تتذكرهاء ما عليك إلا أن تقوم بذلك عندما تدخل في الأمور 
الأربعة المرتبطة ببعضها الخاصة بنا: الشغف» والحضور, والمتعة» والقوة. فحينا 
تتخيل أو تتصور كن البطل لا القصة. تخيل آنك البطل من منظورل الخاص» 
وانظر إلى ذلك بعينيك. سترى السحر بحدث أمامك» وستكون في فيلمك الخاص. 
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جب أن تكون صورة تحفتك الفنية إبجابية ومحددة وفي الوقت الراهن. فكر في 
الوصول للتفاحة بدلا من تمرير الكعكة» وتصور كل خطوة من هذه العملية. 
فلنقل على سبيل المغال: إذا تخيلت آنك لو ذهبت لتقطف تفاحة فعليك الآن 
أن تتصور كل خحطوة من العملية: تقطف التفاحة» وتنظر إليهاء وتشمهاء تقضم 
التفاحة» وتتذوقهاء تستمتع بتناوها. 

عليك أن تستخدم كل حواسك لتجعل ذهنك منغمساً حقا في كل خطوة من 
هذه التجربة. 

إذا أردت فعلا أن تصقل جهودك ضع حينها قصة الطريقة التي سيتجلى بها 
شعورل بالكتابة. سأقوم بذلك في كل مجال من مجالات حياتك. سجل الآهداف 
النهائية حول الطريقة التي تريد التعبير عنهاء بالرؤية والسماع والشعورفي جال 
معين من مجالات حياتك. أود أن آخذ كل مجال من المجالات الرئيسة في حياتك» 
على سبيل المغال في علاقاتك؛ ماالآمور التى تود مواجهتهافي هذه العلاقة؟ 
ما الذي تريد ساعه من الشخص الذي تقيم علاقة معه؟ ماالذي تود رؤيته 
يمحدث» ماالشيء الذي تودالشعوربه؟ 

الأمر نفسه مع صحتك»الآمر ليس مجرد أن تكون ني صحة مثالية أو وزن مثالي. 
أو عدد تمارين الضغط التي يمكنك القيام بها أو ال 5 كيلومترات التي ستركضهاء 
أو قياس الثوب الذي سترتديه خلال 90 يوما. إنه النتيجة النهائية التي ستحققها 
في نهاية السنة. إنه الوعود والالتزامات التى تقطعها على نفسك قبل آي شخص 
آخر. تضع بعدها خطة مؤكدة النجاح e‏ الهندسة العكسية. فإن كان 
هدفك أن تتخلص من الألم خلال 90 يوماء على سبيل المغال» ما الذي ستحتاج 
اله رمي ال الي ع ما ي عا هااالس ل كرون لك د فت 
الأمور التي عليك فعلهايوميألبلوغ الهدف النهائي. يمكنك فعل ذلك في كل 
جال من مجحالات حياتك. وهذا مايسمى بعجلة الحياة. 


تجد في مالاحق الكتاب نموذج «عجلة الحياة» 
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استخدم الطريقة الرائعة هذه لتناول كل مجال من هذه المجالات. اكتب أهداف 
7..,.. اختصارا للأهداف المحددة» والقابلة للقياس» والممكن تحقيقهاء 
والواقعية» وا مناسبة من حيث الوقت. والتي يقصد بها آنك تريد التأكد من أن 
الأهداف التي تضعها حددة في طبيعتها. ليتسنى لك قياسها فعلاً. 

على سبيل المخال» أقيس نجاحي في المساعدة على تحويل 9.999.999 حياً من 
خلال الإنجازات الحالية بحلول 2022/2/28. هذاالرقم بعدد الأفراد الذي 
يمكنني الوصول إليهم في منصات ختلفة بم) في ذلك هذاالكتاب. هذا النجاح في 
عقلي يضمن نجاحي في صياغة الخطوات التي أحتاج إلى اتخاذها يومياً وأسبوعيا 
وشهريا وسنويا (إن كان هدفا ل 5-4 سنوات) فليس بالضرورة القياس بكمية 
الدولارات أو كمية الأموال في البنك» بل بعدد الانتصارات. والآهم من ذلك 
أن الآأهداف يجب أن تكون واقعية» وني الوقت المناسب. لأننا نبالغ في تقدير ما 
يمکننا فعله ني آسبوع» ولکن نستهین بم| پمکننا فعله في الحياة. 


E 
جب القيام ها «(معجزة التسامح).‎ 
بحسن مفهوم الطريقة هذا قلبك‎ 
وصحتك العامة وخخلصك من‎ 
سموم الغخضب والرفض والاستياء‎ 
من حياتك. وتحقق ذلك برؤية‎ 
الشخص الذي تريد مساعته أو‎ 
تعتزم مسامته أمامك. الآن تقول:‎ 
أسامحك على إيذائي. فتسمع‎ 
الشخص يرد عليك بالطريق نفسها:‎ 
ساني اا اتك (حدد ادت‎ 
أو الأع|ل).‎ 
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قديكون الأمر صعباً جدأفي البداية» وخاصة إن كان شيئًاً لا يغتفر» فعله 
E a Aas‏ 
في أذهاننا؛ لذا أود أن بدا بشىء بسيط مثل الشخص الذي يقاطعك في طريقك 
للعمل صباحاًء ما الشىء الذي يمكنك فعله لمساعة ذلك الشخص؟ آريدك أن 
تتخيل أن أحد الأشخاص قد أخطأفي حقك أو أنك أخطأت في حقه» للاستفادة 
من هذه العملية تعلمت آنه بإمكانك أن تحصل على أي شىء تريده» إذا عرفت 
ا لحل أو طريقة تحقيقه. يمكن لأي شخص تحقيق قوانين الكون هذه فقانون 
السلام والصحة والسعادة هدفه التسامح. 

إن التسامح هو أفضل انتقام» ويمكن استخدام التسامح في مرضك أيضا. 
غيل البدانة أو مرض السكرى أو السرطان شخصا لمساغته. يمكن أن يبدو ذلك 
مشل آي شخص يشبه أحد أفراد الأسرة» أو زميل عمل أو أحدالمعارف. ليس 
عليك إلا أن تنظر للصورة التي تظهر» فهذايساعدك على أن تسيطر على ردود 
فعل جسمك وجهازك المناعي» وعندما تعالج السموم والإجهاد في حياتك بسحر 
التسامح تجني بعدهاث ار المعجزة. 


تعود أن تتصور كل يوم ما تريد تحقيقه. وتذكر أن تصورك يجب أن يكون 
واضحا باستخدام كل حواسك» تخيلها مثل الذاكرة التي تعد صفقة منتهية. فهذا 
يمثل تحديا مدته 30 يوما لك. أما ني ال 30 يوما المقبلة فأريدك أن تقض 10-5 
دقائق كل صباح وكل مساء لتخيل أهدافك. وهنا ما أريدك أن تفعله؛ أغلق 
عينيك» وخذ بعض الأنفاس العميقة» وأرخ جسدلك. أنشى فيل] ني عقلك» وانظر 
لنفسك بوضوح بآنك قد حققت هدفك بنجاح. يجب أن تكون الصورة كبيرة» 
ومشرفة» وعريضة. 

عندما تراه بوضوح ضع نفسك في فيلم كا لو نك تسترجع ذكريات. ماذا 
يمكنك أن تری؟ وبم|اذاتشعر؟ وماذاتسمع؟ اشعر بالعواطف حقا. عندما تخيلت 
أنني أكتب هذا الكتاب تصورت حفلة إطلاق كتابي وتوقيعه» وشم رائحة 
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الطباعة الجديدة وتهاني عائلتي لي» وصوت الحضور يملؤون الغرفة. عندما تنهي 
تغيلك قل لنفسك إن الأمر تم. آمين. وإن كان لديك بعض الشكوك قل: أدرك 
جميع شكوكي» وأآثق آني سأجعل ذلك يحدث» فهذا فاعل جدا. إن قمت بذلك 
E ET‏ 


وحتى مع صحتك» تخيل دائ النتيجة الإمجابيةء لا تبتعد عن المرض» بل بدلا 


ببعض الآهداف وجه حياتك إلى هدف سام» وتحرك نحو الهدف. يخبرني علماء 
النفس الإ يجابيون أن الجنس البشري يحتاج إلى أن يكون لديه هدف؛ إذ نصبح 
أكثر نشاطا عندما يكون لدينا هدف وعندمانتحرك تجاه ذلك المهدف لذاماهى 
أهدافك في الحياة؟ ماهى أهدافك في هذه ET TET‏ 
الببحث عن آليات ونظام تمييز الأنماط في دماغك لتحقيق أهدافك؟ 


أجريت مقابلة رائعة مع الممشل الكوميدي «جورج كارلن» حيث كان يعزو 
الكشثر من نجاحاته إلى فلسفة السررانية المجنونة؛ وهى فلسفة تعتمد مجموعة من 
التقنيات التي تسخر دماغك للبحث عن القدرات؛ قدرات تيز الأنماط لتحقيق 
أهدافك. وقد وصف جورجح كارلن ذلك على هذاالنحو: ماعليك فعله هو أن 
دقاغك بوره ساس لسن ةمع ف ما ی الج عه کے عايك 
برمجة عقلك الباطن للقيام بالكثير من الأعمال لصالحك؛ لأن العام مليء بالأدلة 
ويمكنك قراءة طريقك من خلاطها. ك أن العام مليء بالآمور الساحرة التي 
ننتظرها بفارغ الصبر لتنمو حواسنا بشكل أكثر وضوحا بغية تحقيق أهدافنا. 
وبحسب جورج كارلن» الأمر كله يتعلق بالتهيئة. يتكلم عن الانطباعات. 

لذادعنانفترض أن الانطباع الأول» أن تأتي دف أو فكرة لتحسين صحتك 
وأدائك. هذاهو الانطباع رقم واحد. أريدك أن تبداً بحمية جديدة تتعلق 
بصحتك» وأريدك أن تخلق أفضل العادات» وأريدك أن تخلق موقفاً جديدا أو 
قواما مثالياً أو تتمرن. أياً كان هدفك فإن الانطباع رقم واحد هو اللحظة المتبصرة 


60 الفصل الرابع 


الأولية حينم| تستحضر ماتريد. ترى ذلك بعيون عقلك» ذلك هو الانطباع 
الأول. 
الانطباعين بالفعل» التفكرر الأولي ومن ثم وضع صياغة له. 


ويتمشل الانطباع الثالث في استعراض ما كتبته مؤخرأنفي تلك الليلة وفي الصباح 
التالى. تلك ثلاثة انطباعات. 

1. اقتنص الفكرة أو الهمدف. 

2 

مى الانطباعات الثلاثة هذه عقلك الباطن ليكون منتبهاً للشكول التى تتعلق 
بالممرات العصبية الجديدة. ويعد الدماغ مجدداً آلية الببحث عن الهدف إذإنه 
تنتهي من الانطباعات 4-3 هذه اسنها واذهب في جولة» وخل EL‏ 
وافعل كل الأمور التي تمكنك من الانتقال لوضع أحلام النهار. ما سيحدث 
هو أن الأفكار الجحديدة ستبدأً بالظهور الآن» وستبدا المعا م بالظهور. وستبداً جميع 
هذه الأمور وليدة المصادفة والأمور المتزامنة بالظهورء وبأنها حيعا تشبر للطريق 
نحو تحقيق أهدافك» وقد تفكر بنفسك. فهل هذا سحر؟ وهل آنا أظهره؟ هل 
العلامات هناك؟ وهل يتحدث الكون معي ؟ وهل يقودني نحو آهدافي؟ 

ربم|اء لكن لعل الطريقة الأكثر أهمية لرؤية ذلك هى أن تسخر بفاعلية آلية تمييز 
الأنماط في دماغك وآلية الببحث عن الأهداف لتحقيق ما تريد. فقد برجت عقلك 
الباطن ليكون على اطلاع على المعالم ليحقق لك ما تريد. لذا؛ وبدلاً من الرفض 
أطلق عليه اسم التفكير السحري» وبدلاً من أن تطلق عليه اسم الإظهار سمه 
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التهيئة. أطلق عليه اسم السبرانية المجنونة. آزل السحر عنه» وأدرك أن دماغغك 
أهدافك» وجعله أقل مشاعرء وجعلك تبدو عملياً أكثر بكشر. 


ومن الأمور التي عليك أن تضعها نصب عينيك بالطبع تنظيم حياتك بطريقة 
تحدم تلك الآهداف التي تريدها. «الفرصة التي تميل لعقلك المرتبط)» بحسب ما 
كه ساف چ ونا 


لذااخرج إلى هناك وواصل» وابن جسوراء وهيئ دماغك» وامض لتحقيق 


الفصل الخامىس 


طرق التزود بالطاقة 


نصائح القوة السريعة - تعريف الطريقة والعلم والخطوات 


«أد ركت أنني إذا أردت ان أعيش من أجل هدفي واتباع شغخفی» فانني 
أحتاج إلى العمل بطريقة مختلفة تماما». الدكتورألن واتكينز 


يمكن أن يمشل التنفيذ السليم لطرق التزود بالطاقة بسرعة الفرق بين مضاعفة 
طاقتك أربعة أضعاف» وصحتك» وقمة آدائك» أثناء منع الأمراض المهددة 
للحياة. تتألف طرق التزود بالطاقة بسرعة من 4 عناصر. وك| ستقرأً في الفصول 
القليلة التالية ستتعمق في كل من العناصر الأربعة هذه؛ إذ تعد هذه الطرق بسيطة 
وفاعلة. «الصحة والعقل» تضاعف تأثبرك وقدراتك بغية اكتساب ميزة تنافسية 
لصحتك وأدائك الذي بخلق نموأ رائعاً يفيض في جميع مجالات حياتك ويغذي 
مهنتك وأع|الك وعلاقاتك وأمورل المالية. 


تعد طرق التزود بالطاقة بسر عة خطوات الإنجاز الأربعة العلمية والمتطورة 
الجديدة» من أساسيات التغيبر» والتى تعد طرق عقل صحية سهلة ويمتعة. 
تعرض هذه الطريقة مغات الوسائل لكنها لا تتنباً استراتيجياً إلا بالوقائع اللمخصصة 
القليلة اللازمة التي يمكنك حقنهافي حياتك اليومية المليئة بالمشاغل. 

يتمشل العنصر الأول في إزالة السموم» ويتمثل الثاني في إنشاء وقود طاقة متنامية 
على المستوى الخلوي البيني» والثالث في حقن عادات الأداء العالي في حياتك اليومية» 
أما الأخير فيسمى بالتدفق العلاجي. ستتعمق في كل من هذه العناصر بشكل أكبر 
عر الفصول اللاحقة. ولكن دعنانلق نظرة عامة على طرق التزود بالطاقة بسرعة. 
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والآن» ما الآمر الجدير بالملاحظة حول طرق التزود بالطاقة بسرعة والذي 
دعم هذه العناصر خلال 50 سنة أو أكثر من البحوث؟ أول شىء أريد ذكره هو 
الببحوث المتطورة الآخيرة التي أطلق عليها اسم مشروع علم الوراثة اللاجينية» 
والمعروف أيضا باسم علم التخلق. وهذايوضح اثنتين من النتائج الواعدة؛ حيث 
تبت الأولى بشكل صادم أن 5-3./ فقط من جيناتنا ترشحك للمرض» ومن امثير 
للاهتمام نك عندما تتحكم في مصيرك بقرارات موثوقة تقوم بذلك من خلال 
التتحكم في البيئة التي تحيط نفسك امن الناحية الفسيولوجية والنفسية. ثمة 
مقولة لجيم رون تقول: «الإنسان هو متوسط مجموع الأشخاص الخمسة الذين 
يقضي معهم أكثر وقته» إذ نتأثر تأثيراً كبيراً -سواء ردنا ذلك أم لا بأولقك 
المقربين منا. فهذايؤثر في طريقتك ف التفكير» وثقتك بنفسك وقراراتك. وبطبيعة 
CEE TE CTE E E NOES‏ 
من جيناتك. 


يتمشل المنهج الرئيس الذي نبداً به في طرق التزود بالطاقة بسرعة في التركيز 
على شىء واحد؛ المشكلة الكرى أو انتصارك الكبير. فالشيء الوحيد الذي 
يشكل معظم الفوضى في واقعك يمكن التغلب عليه بتسليط الضوء على المستوى 
اللأساسي للفلسفة. وهذا سيوثر تأثيراً بالغاً في مستويات التغيير التي تحدثنا عنها 
في الفصل الأول» والتي تمشل سلوكك وتفكيرك ومشاعرك وأحاسيسك. 

يدرك الكثيبر» والكثر من الأشخاص العقلانيين مثلك» أن ثمة طريقة جديدة 
للنظر في الرعاية الصحيّة» وأعتقد أن طرق التزود بالطاقة بسرعة هى الطريقة 
ا E‏ 
العناصر الأربعة المجربة المغيدة لتفجير اعتقادات التقييد أو العوائق التي رب 
تكون السبب الجذري الكامن وراء واقعك السلبي. وتمثل في نهاية المطاف 
مجموعة الأداء الأعلى التي ترفع من طاقة دماغك لآأقص حد» كم ترفع طاقتك 
وإنتاجيتك بإطلاق العنان لوفرة من الصحة. وستستفيد بسرعة وأمان من طرق 
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الصحة والعقل الفاعلة هذه» إذ ستمكنك صحتك بشكل أكر من إبجاد الحلول 
الذكية لمشكلتك الكبرى وجني المكاسب المدهشة في جميع مجالات حياتك. 


ولشرح ماتعنيه طرق التزود بالطاقة بسرعة فعلاً نحتاج ببساطة إلى شرح 
ما لا تعنيه. فهي ليست مجرد طب تقليدي» وليست جرد طب بديل. تعرف 
الطريقة» وتنتظر وقتاً طويلاً للحصول على موعد مع الطبيب للمشكلة الحساسة 
لفترة من الوقت. وعندما تذهب للعيادة في النهاية» تتأخر أكثر بالانتظار في بيئة 
باردة. وعندماترى الطبيب في النهاية» ستتلقى معالجة واحدة لكل الحالات. 
وتغادر بوصفة طبية أو عينة من الأدوية» و نوع من آنواع الخلطات مع معرفتك 
في داخلك أن هذالن يعالج المشكلة الأساسية؛ إذيقلل هذاالنهج الأعراض فةط 
ولكن لا يحمي من التأثيرات الجانبية للأدوية المعالجة هذه الآمراض. 


الآمر أشبه بنشوب حريق مدمر في منزلك ودخول رجال الإطفاء فقط لإزالة 
البطاريات من جهاز الإنذار والمغادرة. هذا جنون» ليس كذلك؟! إذتتوقع من 
رجال الإطفاء إخمادالحريق. وهذا 
مانفعله کل یوم بصحتنا. فعندما 
کو فن 1 تلجأ لملسکكنات الأ 
وعندما تحتاج إلى الطاقة تلجأ إلى 
الكافيين أو مشروبات الطاقة. كا 
لايدرك العديد من المرضى الغافلين 
عدد الأمراض الواجب علاجها. 
وثمة طريقة لفهم كمية الأدوية 
الحديثة الواجب تقديمها للمرضیى. 
وهذامفهوم إحصائي بسيط يطلق 
عليه اسم «العدد الواجب علاجه») 
أو اختصارا »NN1(‏ إذ يعد العدد 
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الواجب علاجه مقياسا لأثر الدواء أو العلاج عن طريق تقدير عدد المرضى اللازم 
أن يستخدموا العلاج كي يتم شفاء شخص واحد منهم؛ يعد المغهوم إحصائياء 
ولكن لنعلم أن الدواء و التدخل لا يساعد الجميع؛ فبعضه مفيد» وبعضه مؤذ 
وبعضه لا يؤثر. ويخبرنا العدد الواجب علاجه عن عدد كل منها. وتعد الأرقام 
غير المبلغ عنها للبيانات السلبية مضللة وخاطئة. وخذ تناول الستاتينات للوقاية 
من أمراض القلب مثالاً؛ فقد أظهرت فوائد العدد الواجب علاجه أنه لم يساعد 
(ينقذ الحياة) أحدهافي كل الآأحوال» فقد تم مساعدة 1 من 60 في منع الأزمة 
القلبية و1 من 268 تم مساعدتهم في منع الجلطة» و1 من 50 تأذوا (أصيبوا بمرض 
السكري)» و1 من 10 تأذوا (تلف العضلات). تعد أضرار الستاتينات أقل شهرة 
من منافعهاء لكنها موثقة جيداً. مثلاً في نوفمر 2017 أعطيت عقاقبر الستاتين 
لببحوث الوقاية من أمراض القلب. ويستخدم العدد الواجب علاجه أيضا 
لوافقة إدارة الأغذية والعقاقير على الآأدوية. وسترى أن العقار سيكون فاعلا 
بنسبة نجاح 1:1 ني المعالجة. ولكن للعديد من العقاقير نسبة نجاح 1:100 أو أكثر. 
وللمساعدة على فهم البيانات بشكل أفضل دعنا نستخدم العدد الواجب علاجه 
في الستاتينات التي نسبة نجاحها 1: 100. يعني هذا أن 1 من 100 من المرضى 
سيستفيد من العلاج. 

وبدلاًمن ذلك» تعد طرق التزود بالطاقة بسر عة منهجاً غصصاً لشخصيتك» 
يتمأاشى مع نتائجك المخبرية الفريدة» وتحديد العوائق الخاصة بك والتي تبين 
خياراتك الخاصة القائمة على الأدلةء كا تعد الحلول الفاعلة بضع طرق بسيطة 
لكنها عملية تحول صحتك وحياتك» ويعد المنهح الفريد هذاآمنا كا بصمتك. 
وهو عمر جديد نعيشه» ويدرك الكثر والكثر من الأشخاص العقلانيين أن 
هنالك طريقة جديدة للنظر في الصحة والأآداء. وتعد طرق التزود بالطاقة بسرعة 
أسلوباً جديداً للوقاية من الأمراض» ورعاية صحيّة تمشل ثورة للمستقبل. فك| 
تعلم؛ نحو 40./ من الحالات التي يستشبر المرضى الأطباء الممارسين فيها ليس 
مهاسبب معين. ولأآن أمراض القرن الواحد والعشرين لا تحدث ليلا وتبداً 
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قبل 10 أو 20 أو 30 أو 40 أو حتى 50 سنة من التشخيص. فمثلاً تبدأ مقدمات 
السكري قبل 20-10 سنة من التشخيص. أجرى د. دانييل أمين 125 آلف مسح 
للدماغ والذي كان مهى) لإظهار أن مرض الزهايمر يبدأ قبل 50-40 سنة من 
التشخيص. ويبدا السرطان قبل عدة سنوات أيضاء كا أجريت دراسة بوساطة 
الفريق العامل المعني بالبيئة في الولايات المتحدة على اختبارات الدم في الحجبل 
السري الآتي من الأم إلى الجنين. ووجد الباحشون أكثر من 287 مادة بيولوجية 
حيوية في الدم منها 187 مسرطنة. 


ك كشفت دراسة بحثية أمريكية متطورة أخرى وجود كمية كبيرة من الجير 
في الشرايين؛ وذلك عندما اختر الباحثون الأوعية الدموية للأطفال الذين توفوا 
في حادث سير. فقادهم ذلك للاعتقاد آنه لو كر هؤلاء الأطفال فأصبحوا بالغين 
فمن الممكن أن يتعرضوا لجلطة أو مرض قلب. لا يعالج الطب التقليدي والبديل 
وحده السبب الكامن وراء هذه الأمراض؛ لأن التركيز الوحيدينصب على معالحة 
الأعراض؛ إذ تجعلك معالجة الأعراض أكثر عرضة للإصابة بالأمراض المهددة 
للحياة» وكل| أسرعت تقضي على السبب. 


يمكنك الشعور بالنشوة» ولكن هذا لا يهم» إن ما يم هو كيف تتصرف. 
ويمكنك المقارنة بالتأكيد» فعندما تخرج من عيادة الطبييب بوصفة طبية من 


مسكنات الالء ستعلم في داخلك أن هذا سيخفي الأعراض فة ط. 


ومن مراكز البحوث العلمية الأخرى معهد العلوم العقلية. فقد تحققواووثقوا 
أكثر من 3600 حالة للأمراض المهددة للحياة تختفى وحدهاء ك)| صنفوا أولئك 
الآشخاص في مجموعتين؛ اخحتارت المجموعة الأولى في البداية الطب التقليدي» 
وحينم)| لم يعطهم نتائج» أوقفوه وقاموا بشيء آخر. ولم تستخدم المجموعة الثانية من 
الأشخاص آي نوع من آنواع الطب التقليدي؛ لهم شعروا بأنه سيسبب مم ألما 
ومعاناة في أمورهم المالية أو أسرهم» وفعلوا شيثاً آخر أيضا. ومن امثير للدهشة 
أن الشىء الآخر هو استخدام عناصر طرق التزود بالطاقة بسرعة. 
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»۶۳٠‏ هي اختصار لطرق التزود بالطاقة بسرعة. كا نها أيضاعناصر لطرق 
العقل والصحة. وتعد حلولاًمقنعة» ليس للتخلص من استنزاف الطاقة والوزن 
الزائد والعوامل المسببة للمرض فحسب» بل أيضا السبب الذي يؤثر تأثيرا 
مضاعفا في تحقيق الأمشل في كل مجال من مجالات حياتك التي تبدأ جميعها برفع 
مؤشر الصحة وقمة الأداء لقص حد. 

يقصد با لحرف # إزالة الأشكال السمية. ويقصد ب ۴ عادات قمة الأداء. ويقصد 
با العناصر الغذائية الصحيّة. وتشكل هذه أساسات طرق التزود بالطاقة بسرعة 
ونضيف بعدها التدفق العلاجي للحصول على نتائج سريعة تدوم للأبد. 

تعد طرق التزود بالطاقة بسرعة حلولاً بسيطة وفاعلة» تحقق نتائج تلقائية. 
ويستفاد من الطاقة باستخدام الموارد القوية الفطرية التي خلقنا جيعا اء 
والقادرين على الاستفادة منهاء لتحقيق النتائج التي تعد حقا مكتسبامنذالولادة 
للعيش بسعادة وصحة. وتمثل هذه الطرق طرق العقل والصحة التي تجمع العلوم 
لمتطورة الجديدة التي يطلق عليهااسم علوم التخلق والأساسيات البديلة» مثل 
البرمجة اللغوية العصبيةء واليقظة. والعلاج بالتنويم المغناطيسي» والعلاج بالطاقة. 


ويقصد بالسرعة أيضا الطريقة الأسرع لاكتشاف السموم وأوجه القصور التي تعيقك 
عن التمتع بصحة مثالية وأداء عال. يمكنك الاتصال بي من آي مكان في العام عبر 
الفيديو لتجربة الجلسة السريعة هذه والتي تعد مقابلة لمدة 45 دقيقة» وتحليلاً للمشاكل 
الرئيسة المحتملة لتدهور صحتك وقمة أدائك. وهذايشكل ملفك الشخص» ويظهر 
بعض الطرق المخصصة اللازمة للإنجاز الأعظم. شل العرفة طاقة با حصول على أرقاء 
اختباراتك المعملية اللخصصة المجمعة بتقنية عالية والتي تظهر مستويات السمية البيئية 
NT NC‏ 
اللازمة والمطلوبة. تعمل المعرفة من خلال اختباراتك المعملية على رؤية أين تقف مع 
حالات النقص في المغذيات الدقيقة والمستويات السمية. وعندما تتبع وتنفذ العناصر 
ني هذا الكتاب لن تجني ثمار حياة أكثر صحة وسعادة فحسب» بل أيضا عددا كبيرا 
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من الفوائد التي ها علاقة باحترامك لذاتك» وثقتك بنفسك» وطاقتك» وطاقة دماغك 
لتصبح أكثر إنتاجاً وتصبح قادرا على زيادة أعالك» وتحسين علاقتك» والعيش في نهاية 
مطاف بأفضل ما لديك» وستكون أفضل مايمكن أن تكون. 

تعد الطرق القائمة على الأدلة هذه أهم ثلاث خطوات تحتاج إليهاللتر كيز لتحقيق 
الانتصارات الصغررة المحررة التي تقدم النتائج الأسرع» وتحقيق انتصاراتك الأكر في 
نهاية المطاف. وقد تستغرق هذه الحلول البسيطة والفاعلة بضع دقائق يوميا لتنفيذها 
في حياتك المليئة بالمشاغل» ولكن من المحتمل أن تضاعف تأثبراتك وقدراتك. وهذا 
يزيد من مصالحك» ويسيطر على صحتك» وأدائك العام» وتنشيط أعالك» وتحسين 
صحتك» وأمورل الماليةء وعلاقاتك. ويمكن رؤية طرق التزود بالطاقة بسر عة بنفس 
الطريقة التي يفكر باالمليارديرات إزاء صحتهم. ويمكنك أن تجمع عائداتك عندما 
تزيل التدخلات السامة. وتجعل صحتك تعمل لأجلك بزيادة طاقتك وصفائك 
العقلي وتركيزك لأقصى حد لتصبح أكثر إنتاجيّة. ويعد الاستشار في صحتك الاستشار 
الأكثر آهمية؛ لآنه بحسن كل الجوانب الآخحرى في حياتك ومهمتك. 

ل يكن لدي اسم لطرق العقل والصحة هذه أو النظام في بادئ الأمر. وكل ما 
أعرفه في ذلك الحين» بينم| كنت أختبر وأقيس الطريقة» هو آني حققت فجأة نتائج 
مدهشة -وكنت في طور الببحث عن طوق النجاة- بأن أصبحت غر متعلقة 
بروتين خيبات الآمل في حياتي. فقد رفعت نتائجي وساعدتني على خسارة 30 
كجم في 10 أشهرء» وتغلبت على الأمراض المهددة للحياة» وحافظت على علاقتي 
الزوجية» وأموري الماليةء وأعمالي» وفي نهاية المطاف آنقذت حيات. 


ك آنما ساعدت بصورة فاعلة الكثير من الناس على تحقيق النجاح وتحسين 
صحتهم حتى عندما يجعلهم التشخيص والتحليل عالقين في روتين الإحباط 
يعد نظام طرق الطاقة السريعة مجمع خدمات متكاملة» إن صح التعبير. ويمكنك 
أن تحاول التوصل إلى خبراء في التغذية وإزالة السموم البيئية والبيولوجية وعادات 
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الأداء الأعلى» ومنع الأمراض» وإلى المدربين في تحقيق المستوى الأمثل لوظائف 
الدماغ والصحة. أو حجز جلسة ترتيب الأمور الحياتية لمدة 45 د دقيقة الآن. 

أعط نفسك أفضل فرصة نمكنة للنجاح في هذا النظام. ومن الجيد التحلي 
بموقف أكثر فائدة عندما تبدأ النظام . ومن المهم لك بدل آن ترى آن هذا النظام 
لن جد ا و انك لست اج ةليه آنا جر به وتا اه سیجدى فعا 
وهلا يتضمن أن تتجدب عادثة التفس والدردشة السليية ومن الضروري جدا 
a‏ نستحق الحياة الرائعة التي تنتظرك وبأنك تستحق الكشير في 
e‏ تستحق الصحة والرفاهية التي تأي معها؛ إذ عل صحتك الاصل 
NORE FADIA‏ 

وعندما تصبح الصورة واضحة في ذهنك وتشعر بم| جب أن تشعر به» يكون 
هنالك عدد من الإإجراءات التي عليك اتخاذها لتصبح بقدر أكثر من الفاعلية» 
للعنصر الأول في النظام» وابداً رحلتك نحو التغيير. 


الفصل السادىس 


أنواع السموم 


التخلص من المواد السامة - تحديد أنواع المواد السامة ذات التأثيرات 
السلبية وخطوات التخلص منها 
«إن اللحظة التي تخضك فيها إلى إراد ة الله آخذآً بالأسباب هى اللحظة 
التي يتشكل فيها فد رك». حنان سليم 


الأسباب الكامنة وراء الآمراض واستنزاف الطاقة وزيادة الدهون ونقص 
النشاط الدماغي ليست من جيناتك بل هي موجودة في بيئتك. أعلم أن هذا 
قليل» لكن وفقا للعلوم المتطورة الحديدة مثل مشروع الجينات البشرية (الذي 
يطلق عليه اسم مشروع ما قبل الجينات) يمكنك السيطرة على مصبرك وعلى 
الطريقة التي تتشكل بها جيناتك تبعا للقرارات التي تتخذها والبيئة التي تحط 
نفسك بهانفسياً وفسيولوجياً ولنوع عوامل الضغط التي تعرض جسدك ها أو 
نوع مستوى اللإجهاد الذي تعانيه على ساس منتظم» والذي أسميه «جرعاتك 
السسمية اليومة): 


وفقاً لبحث علمى آخر أجراه الفريق العامل المعنى بالبيئة؛ والذي أجرى اختبارا 
ليجات الدم الوذ من الميال السرية المعدة من ال الجن واللي عن 
وجود 07 مادا ل ا ما 7 امام ا ا رها دا في 
بل تؤثر في أطفالنا كا أن ها مستوى فيا عبر تاريخ البشرية الطويل. 

كما آنه نوع من آنواع العاصفة الكاملة» فعندمايكون لديك مواد سامة في الدم 
وعوامل ضغط يي حياتك اليومية المليئة بالمشاغل التي تشكل سرا قنبلة موقوتة. 
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اعتدت أن يكون لدي مشكلة مع كل هذه المعارف» وشعرت بأآنه طريق مسدود» 
ونا مسندة ظهري للجدار. ومامن مكان هنالك للانتقال أو الفرار. وشكلت 
المواد السامة هذه جزءأمن حياتي ولم تكن هنالك أي حلول. واعتدت أن أفكر 
«(هكذا تكون الحياة» وواصلت التفكير» كل مايمكنني فعله هو أن أنجو من 
مجيء حفنة الأمواج التالية. وكنت أقلق وأخاف عندما يكون لدي تيارات هادئة 
في حيط حياتي؛ لأني كنت أخشى أن الموجة الأقوى والأكبر والأشد رعباتتوارى 
خلفها. وبأني لا أستحق العيش في بحر من الجحب والسعادة. اعتقدت آنه م يكن 
لدي ذلك النوع من الحظ في آبراجي» ولطالما كنت متعثرة بسبب هذه اللعنات 
غير المرئية من الألم والمعاناة. ولكن ليس لدي الآن آي مشكلة في حياتي. والأمر 
كله ف طريقة التفكير والوعي الذاتي. اقتبست مقولة هنري فورد التي تقول 
«(سواء اعتقدت أن بإمكانك فعل ذلك أم لا فأنت محق». ولدي في هذه الآيام 
الكثير من التيارات الهادئة في حيطي الأزرق الجميل. كا ني لا أتوقع أمواج الغرق 
تلك على الإإطلاق. آزيل السموم التي تؤجح القوة الدافعة للأمواج الضارة هذه 
من عقلي وجسمي. وحتى مع تدفق أمواج المشاكل غير المتوقعة» ركبت هذه 
الأمواجح مثل ليزا آندرسون» أفضل راكب آمواج على الإطلاق» آستخدم قوتها 
أنه لا يمكتى آبدا التخلص من الشاغر السلياة هذه بل ساكلص منهامثل 
لاين بيشلي (أسعى للوصول لنفس الجسم) وأستخدمها لدفعي لمكان قرب من 
أهدافي. يمكنك القيام بالأمر نفسه» وإنشاء المحيط الأزرق الخالي من السموم 
الملىء بالصحة والقوة الدافعة لتحقيق أهدافك الرائعة الخاصة. 


\E 


% 


سنناقش في هذا الفصل السميات الرئيسة الكامنة وراء جميع الأمواج» وكيفية 
إزالتها أو التخلص منها. 
صحتك وطاقتك وأدائك. ويمكنك تغيير جسمك ورفع طاقتك الدماغية 
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لضاعفة تأثبرك وقدراتك التى تزيد من إنتاجينك. وفي نهاية المطاف يستمر العمل 
دون تدفقات للسموم» وتكون قادرأعلى ركوب أمواج الحرية والأمن المالي. 


ليس الشيء الرائع في هذا العنصر تحديدأ القيام بزيادة الإنتاجِيّة والقوة الدماغية 
فحسب» بل الوقاية من أمراض السموم الكامنة هذه. انتبه إلى أن السموم المبينة في 
هذا الفصل خطرة على صحتك» وهي السبب الكامن وراء معظم أمراض القرن 
الواحد والعشرين. وتعد إزالة السموم أمرامه] لعمل الجهاز الهضمي الذي يعد 
مهيا دأ للوقاية من الأمراض. إن السميات المتقلبة التى آتحدث عنها هى سميات 
ل ال نات الجررة ج ان دات E‏ والسموم العاطفية» 
وكيماويات الإجهاد التي تتراكم حيوياًفي خلاياك وتتلف الأنسجة والأعضاء. 
وتمنع السموم غير المرئية هذه المغذياتِ الأساسية وتلحق الضرر بالجهاز اهضمي» 
وتطلق ا لواد الك اة و اھر مر نات التی تسبب الامراض .گے اا مد فشدان 
الرزن و نفد الغتيات ال ية القرورية عا بزدى لأعرافن وأمراض دة 

تعرض صحتك للخطر» وتكون بعدها عرضة للإصابة بأمراض مثل الزهايمرء 
والسرطان» وأمراض القلب والأوعية الدموية» أو العقم» أو السمنة» أو السكري» 
وهذاغيض من فيض. 

ثمة ثلاث حالات تسمم شديدة الضررء تمنعك من التمتع بأحسن حالات 
الصحة والاداء ااب 


اة EET AT EEA‏ 
الرصاص والزئبق في المياه والسمك؛ إذ تعمل كجذور حرة خارقة؛ تلحق الضرر 


ار مرات من بيئتك الخارجية بسبب المواد الكيميائية التي يضعها المصنعون 
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في مواد التنظطيف» والمعروفة باسم المركبات العضوية المتطايرة» وهي الغازات 
المنبعثة من الأشياء مثل تلفزيونك الجديد» وأدراج الملفات والسجاد. 


النوع الثالث من السموم هو «السموم العاطفية)؛ وهي السموم المخزنة ني 
عقلك منذ طفولتك أو حتى عندما كنت جنيناً. وهى القصة التى أعددناها عن 
E‏ 
تحقيق أهدافنا العالية؛ لآننانعمل بأنشطتنا ذات المستوى المنخفض مثل الماطلة. 


هنالك طريقة جديدة للعيش؛ فليكن هدفك الأساسى تقليل الالتهابات داخل 
الخلاياء أو التهابات الجسم كله. فالعديد من الأمراض سببها الالتهاب. فكلمة 
الالتهاب هى الكلمة الرنانة المجديدة التى نسمعها طوال الوقت. وفي نهاية المطاف 
ثمة الكثبر من الطرق المختلفة لخفض الالتهاب؛ لكن أفضل طريقة لإطفاء 
سا اال يمك ااك عضويا قدر المستطاع. وتناول الطعام خارج المنزل» 
ب نضلا عن اول الطعام ٤‏ ا 


ثمة الكثير من المطاعم التي تتم بالصحة» وأماكن الوجبات الجاهزة الآن 


يظن البعض أن الأطعمة العضوية ليست ميسورة الكلفة» ويفهم آخرون أن 
الأمراض المهددة للحياة أمظ كلفة. إلا أن الأكثر دمارا والأكثر كلفة أن تكون 


0 


لیس غلك ان ری کل :دصر یا ۔ پمک ك ان تجن جر جل عو تات 
الأطعمة الموبوءة بالمبيدات التي يطلق عليها اسم «الدستة القذرة» وهي الأطعمة 
التي تحتوي على كمية كبيرة من المبيدات والكائنات المحورة وراثياً. فعليك أن 
تمتنع تماما عن تناول الأطعمة الموبوءة بالمبيدات في هذه القائمة واختيار الأطعمة 
العضوية أو استبداها بخيار أكثر أمانا من القائمة «النظيفة 15). 
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تحتوي القائمة «النظيفة 15» على أقل قدر من المبيدات والمواد الكيميائية. 
وتعد الأصناف في القائمة «النظيفة 15» أقل خطورة من السموم الحيوية المتجمعة 
في خحلاياك وأعضائك بسبب أقل قدر من المبيدات إن وجد. وبالتالي تكون هذه 
جيدة لتناو ها بشكل غر عضوي. 

وينطبق الأآمر نفسه على الألبان واللحوم والعديد من الأطعمة. 

والآن تعد السموم البيئية الإجهاد الناتح عن نمط حياتنا المليء بالمشاغل؛ 
إذ يستنفد الإجهاد المغذيات الرئيسة. وفي نهاية المطاف يؤثر الإجهاد المتفاقم في 
غدّتك الكظريةء ويطلق مواد كيميائية ضارة تحطم جهازل المناعي وتستنزف 
العديد من المغذيات الرئيسة التى ترتبط بأعراض معينة. 

تعرضك التآثبرات السمية المحدقة هذه لخطر الإصابة بأمراض القلب 
والسرطان والسكري وحتى داء الزهايمر. وتؤدي مستويات الإأجهاد الخطرة على 
جهازك الهضمي إلى الس اح للبكتيريا الضارة بالنمو؛ مما يزيد غخاطر أي حالة 


ف ا ي ا ا ا 
معها إلى مراجعة الطبيب» أو الحصول على وصفة طبيةء كا آنا متوافرة جانا 
للجميع» فعالة كا السحر» تسمى «التأريض». يتمثل الأمر الأول المهم» والذي 
عليك القيام به» إن لم تكن فعلت هذامن قبل» يي الخحروج إلى الطبيعة؛ إذ يعد 
التأريض طريقة فاعلة حقا. اخرج وامش على الأرض حافي القدمين. نشر 
الموقعان: 0۳ء.9¬ Ground‏ و earkhin9.c0om‏ بعض ال قالات القوية حقا؛ إذ 
تعد هذه طريقة مبتكرة ورائعة لتقليل الإإأجهاد بتحقيق انتصارات باهرة. وتعد 
القشرة الأرضية الإجراء رقم واحد المضاد للالتهابات والمضاد للأكسدة» والذي 
يمكنك استخدامه. وكا نعرف حهيعاء تقلل مضادات الأكسدة الالتهابات. ويعد 
التأريض إلى حد كبير مجرد الوصول للطبيعة» اقترح البعض الاهتمام بالأشجارء 
لكني أدرك أن الشاطى هو المكان الأفضل؛ لآن فيه فوائد مضاعفة؛ فهو ملاذ 


لعلاج رائع» كا أن لاستنشاق نسيم البحر العليل العديد من الفوائد» من همها 
الحصول على كمية من الأيونات السالبة. فهذا بحيدالآيونات الموجبة التي 
تتعرض اني عصر التكنولوجيا الذي نعيشه» من اهواتف الخلوية والتلفزيونات 
وآجهزة ا لحاسب المحمول. فإن كنت في مكتب» وتجلس آمام الكمبيوتر لوقت 
طويل فستتعرض للأيونات الموجبة طوال الوقت. وتعد الأيونات الموجبة 
اليب الرس للا اب وا ضار لاور ا رة دال اله ولكن بخص 
المشى على الأرض في الشاطئ ودفن قدميك و/ أو يديك في الرمال كل الإجهاد 
وشحنات الطاقة الضارة في الجسم. 

ويشفى الجسم بأمان بتحييد الشحنات الضارة هذه للجذور الجرة الممتصة من 
الإجهاد والبيئة. ومن الفوائد الآخرى امتصاص فيتامين (د) من أشعة الشمس ما 
دمت لا تبالغ بذلك» عن طريق الحصول على قدر صحي من الشمس. 

ليس هنالك شاطى مجاور» أو الحو 
بارد في الجارج؟ لابأس. ماعليك 
إلا أن تحرج وتقف على العشب أو 
الأسمتت اوا لحر سات لان جذررها 
I E EEE‏ 
الآيونات الموجبة والجذورالجرة إلى 
اللأرض أثناء أخذ الأيونات السالبة» 
وينتظم الأكسجين والوظائف الخلوية 
نتيجة لنقل هذه الأيونات إلى الجسم. 
تنبرع طريقة الأرض الملحوظة هذه 
بالأبونات السالبة لجذر حر» والذي 
يعد غير مفيد في الجسم» في نهاية 
الطاف ينخفض الالتهاب في الجسم. 
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أما النوع الثالث من السموم فهو «السموم العاطفية» ويكمن سر كيفية 
القضاء على سموم الألم والمعاناة هذه في الرجوع ببساطة لحدث ماعندما كنت 
طفااًء والذي آثارك لأن تتخذ عقلية «(لست جيداً بىا فيه الكفاية). فلربم| كنت 
تتعرض للتخويف عندما كنت طفلاء وطبع هذافي ذهنك» واستمر لمرحلة 
بلوغك» وأصبح أآقوى» كانعكاس سلبي لماهيتك. ضاعف المزيد من الأحداث 
السلبية التى تعكس «الأفكار التى أساء فهمها» طفلك الداخلى قصة تقييد 
النفس لمن تعتقد أنك تكون. فالقصة حُرّنة الآن في الجزء الزاحف من الدماغ 
وتحفز «قتال أو هروب» المواد الكيميائية والهرمونات؛ إذ تعد المواد الكيميائية 
بمثابة دفاعات وقائية للجسم الطبيعي من الضرر الحقيقي» لكن العقل لا 
يمكنه التمييز بين خطر فعلي أو حفز مطبوع منذ الطفولة» ونتيجة لذلك لا بد 
أن يبستجيب جسمك ذه المحفزات التلقائية مطلقا مواده الكيميائية» بسبب 
الخوف الذي يراه حقيقيا. 

خذالخوف من التحدث أمام الناس مثالاً. فهو الخوف رقم واحدعندالرجال 
والنساء. ورغم آنه مامن خطر مباشر إلا أن القلق والخوف يكونان بنفس الشدة. 
ويقول البعض إنهم يفضلون الموت على أن يلقوا خطاباً! في حين يفهم آخرون أن 
«آلية» العقل الباطن تؤدي للخوف من الظهور. وهذا بسبب الأحداث السابقة 
التي تتجلى في الآثار الفسيولوجية: معدل نبضات القلب المتسارع» وضغط الدم 
المرتفع» والآكف التعرقة»ء والذهن المشوش» ومن الممكن أن يكون سبب الخوف 
من الظهور هذاعدم قول الأب أو الأم: «أنا أحبك» بم فيه الكفاية» أو م يكونا 
يوليانك المزيد من الاهتمام» أو بسبب حدث صادم مثل الاعتداء» وعلى الرغم 
من هذا فأنت لست بذلك الفضاء أو البيغة إطلاقاًء وما تزال تحمل الآثار المتبقية 
اظيا والآن وعندماترجع للماضي» لذلك الحدث» وتواجهه» يمكنك التعلم 
بإمجابية» حتى في أسوء الحالات هنالك استفادة» فأنت قادر على تحريرهاء أو إعادة 
طرحهاني عقلك على أنه اهبة لا مأساة. وهذايمكنك من فتح بوابة خاوفك 
وعوائقك» ويعطيك الحرية لأن تصبح الشخص الذي كنت تعرف به دائم). 


أود أن أشبه هذه الطريقة باللص الذي يدخل منزلك في الظلام ويجاول سرقة 
متلكاتك الثمينةء تتسلل وراءه بمصباح كاشف وتمسكه متلبساء فماذا يفعل؟ نأمل 
أن هرب وألا يرجع أبدأء ليتركك تجمع أشياءك الثمينة وتضعهافي مكان آمن» 
ونحميها لكيلا تتعرض هذا اللص مجددا. 

وهذاماأفعله خلال جلسة «ترتيب الحياة). اكتشف اللص أو العوائق بالرجوع 
للحدث الذي يعد السبب الجذري لواقعك اليائس. المكان مظلم جدافي عقلك 
الباططن» مثل الذهاب في متاهة حاولا العثور على اللص. تعمل هذه العملية 
على تغيير الحياة بشكل كبير» وأرى إنجازات رائعة في كل وقت. فالبعض بخاف 
مواجهة اللص» ولكن يدرك معظمهم أن اللص كان خروفا بملاإبس لص» وهذا 
عندما تتحقق الإنجازات وتتحرر من اعتقادات التقييد التي م تكن في الواقع أبدا. 

قديواجه بعض الناس صعوبة في القيام بذلك بمفردهم بسبب ارتباطهم 
بالقصة لفترة طويلة» أو آنا كانت مدفونة في عقلهم الباطن. ويمكن لهني مؤهل 
مغلي أن «يفرغ؛ العقل الباطن ليستحضر جيع الأجوبة على أسئلة حددة بالرجوع 
لحدث معين واكتشاف كل الفائدة. يمكنك فك غالب السطو على حياتك. 

فيم يلي بعض الخطوات العملية التي يمكنك اتخاذها لإزالة السموم من 
جسمك وعقلك: 

1. استمر واببحث في جوجل عن «الدستة القذرة» وقائمة «ال 15 النظيفة») 
واطبعها واحتفظ ما. وعندما تعد خطة الوجبات الاأسبوعية الخاصة بك 
حاول التقيد بال 15 النظيفة» وإن احتجت الحصول على أي من الأصناف في 
الدستة القذرة فاحصل عليه بشكل عضوي. كا يمكنك أيضا عندما تخرج 
لانتقاء تلك الأصناف أن تستخدم القوائم من ال 15 النظيفة الخاصة بك 
لطلبهاء والذي يضمن آنك ستحصل أيضا على الطعام الذي تتناوله خارج 
المنزل. وهذايقلل بشكل كبر الكائنات المحورة وراثياء والمبيدات» والتى 
تتراكم بيولوجياً في أعضائنا وأنظمتنا وأجسامنا مشكلة التهاباً داخل الخلايا 


أو في كامل الجسم. 
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2. اذهب للشاطى» أو اخرج للطبيعة» وجرب إن كان الطقس يمنعك من 
التأريض- تأثيرات القيام بشيء متع» مثل اليوغا أو الضحك. فاليوغا 
والضحك مع النفس العميق أفضل وأسرع طريقة لتقليل الإإجهاد. وتعد 
اليوغا والضحك خيارات بديلة جيدة لتقليل اللإجهاد. إن أفضل طريقة 
للتخلص من الأيونات الموجبة والتي تحدثناعنها هو التأريض. ويعد 
التأمل» مع الامتنان» ممارسة جيدة. 


3. إذا ردت تجريب «تفريغ العقل الباطن» لتذكر حادثة واحدة تكلمناعنها 
بشأن ما يسبب إجهادك العاطفي فيمكنك القيام بهذا بعد التأمل» أو قبل 
النوم مباشرة. اسأل عقلك الباطن» عندما تكون مسترخيا بالكامل» عن 
الآأحداث التى شكلت اعتقادات تقييد الذات أو الحوف» وعندماتبداً 
الذاكرة أو الحدث بالظهور» جرب ذلك برؤية وسم|اع وشعور الوقت 
والمكان» باستخدام خطوات التخيل والتصور» وغص ف عقلك الباطن 
ك الو كنت هناك بالفعل. انظر للبيئة» واسمع ماسمعته من قبل» 
واشعر با كنت تشعر به» ومن ثم ستأخذ الاستفادة» وتستعيدها لعقلك 
الباطن. سجل ذلك وواجهه» ثم أعد صياغته؛ فالأمر يشبه فيل سخيفا 
أو مضحكا. ومن ثم أعد هذا الفيلم للخلف» وشاهد الخطوات الأخيرة» 
وارجع للخطوة الأولى من البداية. والآن» وك ريت في هذه الصورة أو 
الفيلم. اجعلها أصغر وباعد المسافة بينها. وانتقل من المنتصف للجانب 
الأيسر من الشاشة» واجعل الصورة بالأبيض والآسود. حاول القيام بهذا 
لبضع دقائق» وني كل مرة سيقل ويقل تأآثير المحدث في صحتك وحياتك. 

إن كان هنالك شيء واحد پأخذه کل شخص عل آنه آمر مسلم به» فهو صحته. 

عندما تتأثر الصحة تؤثر في كل جانب من جوانب حياتك؛ من علاقات 

العمل لعلاقات الحب» ومن الأهداف الشخصية للنجاح المهني. إن عملية تحمل 
مسؤولية حياتاك ومواجهة الطريقة التي تفكر فيها وتشعر فيها وتتصرف ا تبدا 
بمستوى التغيير الفسيولوجي الخحاص بك. 
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شسحذ الطافة - تحضير المغذيات الصحية لتقوية الجهاز المناعي 
الطبيعي بالجسم 
«الأشخاص الذين أجد هم الأكثر جمالا وم الأشخاص الذين 9 يحاولون». 
ساندرا بولوك 


إذا أردت أن تعيش حياة مهنية مزدهرة» ون تقيم علاقات رائعة» وأن تجرب 
فرحة التقدم في العمر بشكل سلس» فأنت بحاجة إلى زيادة معدل المواد المغذية 
الضرورية التي تتناوهاء والاعت اد على الطاقة الموجودة فيها لتدعيم صحتك 
وأدائك. وتعد هذه الطريقة أحد أسرع وأسهل الأساليب الصحيّة من بين مئات 
الأساليب العقلية والصحبّة اللخصصة في طرق التزود بالطاقة بسرعة. 


مع تطور التقنيات الثلاث الهم بشكل أسىٌ» والمعروفة بالتقنيات الآهم» وهي 
علم الجينات» والنانو تکنولوجي» والإنسان الآليء يعد التقدم الأسى هذه e‏ 
E‏ ویمکن هذه اللات الآن أن تصنع الخذاء من الحے|دات» 
مل الزجاج للقضاء على المجوع في ختلف أنحاء العا. ولكن ماهو مقدار 
المواد الغذائية التى ستحتوي عليها هذه الأطعمة؟ والسبب الذي جعلنى أذكر 
التقدم الأسىٌ هو أن المضى من النقطة (أ» إلى النقطة «د» عادة ما يتطلب عددآمن 
ا لخطوات الخطية. أما الآنء فإن التكنولوجيا تأخحذل إلى نفس نقطة النهاية في ثوانٍ 
أخلاقية على التكنولوجياء لكن معظمهم يفهمون آنه ك| لايمكنناآن نوقف 
الأرض عن الدوران حول حورها؛ فكذلك لا يمكننا أن نوقف التكنولوجيا التى 
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تتحرك بسرعة الضوء» وفي ظل كل هذا التقدم» يتوقع الباحثون أن يتضاعف عمر 
الإإنسان بحلول عام 2030. فبطبيعة الجال» آنت تريد آن تحمي صحتك لتعيش 


٤ 


عمرا آطول» وأآن تقي نفسك اللإصابة بأي أمراض خطرة أو حالات توهن الحياة. 

من أجل أن تضمن حياة طويلة بصحة جيدة» عليك إبجاد مغذيات صحيّة 
كافية ني جسمك» ويحقق اتباع هذا الآأسلوب الصحيٌ الرائع نتائج مذهلة» من 
بينها مضاعفة تركيزك وصفائك الذهني» وهو مايعد ضرورياًفي العمر المتقدم. 
بالمرونة» وتسريع خسارة الوزن لتقي نفسك اللإصابة بالأمراض وتحسين صحتك 
على الوجه الأمثل. وكل هذه الآأمور هدفها أن تجعلك ذا حظ عظيم من ناحية 
الصحة والثروة. 


يعتقد البعض أن المغذيات المثلى يمكن الجحصول عليهاعن طريق الذهاب 
إلى قرب صيدلية أو متجر للمغذيات وتناول جميع المكملات الغذاتية الخارقة 
الجديدة التى اكتشفت فاعليتها الكبيرة حديشاء والتى بعلن عنها لتوفر الصحة 
ا ا ا 
الدوام. فمعظم الأشخاص الذين يتناولون جرعات كبيرة من هذه المكملات 
الغذائية يآتون مرة أخرى لمعاناتهم من نقص شديد في المغذيات الضرورية. بدلا 
من ذلك أنت تحتاج إلى تحقيق الاستفادة القصوى من المغذيات الجاهزة الموجودة 
بالفعل في جسمك. وقد لا تعلم أن معظم المكملات الغذائية غير فاعل داخل 
ا لجسم» حيث إنها مصنوعة من مواد شبيهة رخيصة أو مواد اصطناعية. 

لا تتميز المكملات الغذائية ذات الجودة الأقل بنفس البنية الحزيئية الموجودة 
ي المواد الطبيعيةء وبشكل غير متوقع» يلفظ الجسم المغذيات وينتهي بك الحال 
إلى التخلص من معظمها خارج جسمك. وتتحول النقود التي تنفقها أساسا 
على شراء هذه الفيتامينات إلى جرد تبول غالي الثمن. وقد تم توثيق هذاالأمر 
والتحقق منه من خلال إجراء الات من الاختبارات المعملية للمغذيات بداخل 
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ا لخلايا على المدمنين الذي يتناولون المكملات الغذائيةء وأظهرت هذه الاختبارات 
عوزهم إلى نفس الفيتامينات التي يتناولونا. الخطوة الأولى والحاسمة في تحسين 
المغذيات الخاصة بك هى إجراء تحليل المغذيات زهيدة المقدار أو عدد الخلايا 
والفينشوات والسيرين والانوزيتول والجلوتاثيون والسبكتروز. 

توجد طريقة علمية موثقة وتم بحثها جيداء والتي نستخدمها في طرق التزود 
بالطاقة بسرعة لزيادة المغذيات في جسمك إلى الحد الأقص من خلال الأكل بطريقة 
سليمة ومن أغذية معينة والتى يمكن ضمهافي نظامك الغذائی اليومی. فك| ترى» 
لكل مادة مغذية وظيفة حددة في الجسم. وتنتج عن القصور في بعض المغذيات 
أعراض حددة بسبب قلة الكميات المطلوبة لكى تعمل أنسجتك وخلاياك بشكل 
سليم» فتصبح أعضاؤك مضغوطة مما مجعلها تبذل مزيدأ من الجهد لتعمل على 
أفضل مستوى هما. وتنطلق المشكلات الصحبْة الخطرة» والتى تتمثل في الأنيميا 
والاكتئاب والمشاكل القلبية وضعف جهاز المناعة. بحاول الكثر من الآشخاص 
اللحافظة على سلوب حياة صح بممارسة التهارين الرياضية ثم تناول أطعمة 
فقدت مغذياتما وتناول فيتامينات غير سليمة ويفاجؤون بأن لدم فقراًفي بعض 
الفيتامينات والمعادن والآهماض الأمينية ومضادات الأكسدة والمغذيات زهيدة 
لمقدار اللازمة لارتفاع مستوى الأداء والوقاية من الآمراض. وهذامازلنانسمع 
عن أشخاص تناولوا مغذيات ويمارسون التمارين الرياضية ومع ذلك يصابون 
بأزمات قلبية أو سكتة دماغية أو آي من أمراض القرن الواحد والعشرين. 

والآهم من ذلك هو أن تحقيق الاستفادة القصوى من المغذيات الفاعلة 
الداخلية الخاصة بك س بزيادة الحرعة التي تتنا وها من الكہملات؛ ولکن بالقيام 
بالتالى: تعزيز صحة الأمعاء وسد النقص في المغذيات الأساسية المستنفدة بتناول 
الدواء آو ا لخضوع للعلاج» وتجنب الضغط النفسي» وإزالة السموم التي تحدثنا 
عنها في الفصل السابق» فالضغط النفسى يمكن بالفعل أن يستنفد فيتامين «ج»» 
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وفيتامين «ه» والكالسيوم والمغنيسيوم والكروم والزنك والجلوتاثيون. ويمكن أن 
يكون لكل حالة من حالات نقص هذه الفيتامينات أعراض خاصة وخطورة 
أكر للإصابة بآمراض القلب والسرطان والسكري والسكتة الدماغية والأمراض 
اللختصة بالآأعصاب. يستنفد الكثر من الآشخاص المغذيات الدقيقة الاأساسية 
بداخل خلاياهم ويمارسون التمارين الرياضية ويستنفدون مزيداً من المغذيات 
الدقيقة لهم لا بجصلون عليها من خلال الأطعمة التي يتناولوما. وطبقا لقمة 
الصحة العالمية عام 1992 فإن استنفاد مستوى التربة في أوروبا وأمريكا والأمم 
الصناعية الأخرى في العام كانت نسبته تفوق 90./ من المعادن الفعلية وحتوى 

يزداد إناج الغذاء باستخدام الكائنات المعدلة وراثياً والمبيدات الحشرية» 
وينتتج عن ذلك نقص المغذيات في التربة. وي كل مرة تتناول الطعام خارج 
المنزل» فإنك تحصل على طعام تنقصه المغذيات. فالتربة تستنفد منذ أكثر من 
0 عام حتى الآن. ولذلك» تعد المغذيات الضئيلة المقدار مشكلة كبيرة. ويعود 
هذا الأمر إلى أن الأشخاص يتناولون المكملات بشكل زائد عن الحد إلى جانب 
الفيتامينات الاصطناعية التى أقرها دستور الآدوية الآمريكى. على سبيل المغالء 
معظم الأشخاص الذين بهتمون بالصحة بجرون تحاليل نقص المغذيات في الدم» 
ويتناولون مكملات غذائية لتعويض أي نواقص» وتشمل هذه المكملات الغذائية 
كل هذه الفيتامينات «الفائقة» ومساحيق البروتين لما قبل التمارين الرياضية (۸۷2). 
إهم بالفعل يخاطرون بصحتهم؛ لن مردود ذلك عليهم هو نقص 7-6-5 مغذيات 
ضئيلة المقدار بسبب التوافر البيولوجى المنخفض هذه المنتجات. 

فإذا نظرت إلى البنية الجزيئية الطبيعية للفيتامينات الطبيعية الضرورية والبنية 
ا لخاصة بمثيلاتما الاصطناعية» فإنه يو جد اختلاف كبر بينه]. إنها جزيئات 
يلفظها. ك| يو جد فيها الحشو الرخيص في الفيتامينات البديلة المبيعة في كثير من 


المكملات الغذائية 91 


محال المغذيات المشهورة والصيدليات. أسوا الحشو المستخدم في كثبر من الفيتامينات 
الاصطناعية هو سترات الماغنيسيوم. طبقاً للتقارير العلمية التي تقترح أن سترات 
الماغنيسيوم المستخدمة في إنتاج الأدوية والمكملات الغذائية يمكن أن تقلل من 
امتصاص ال مكملات الغذائية والآدوية» وهو مايمكن أن يجعلها غير مفيدة إذا ل 
يبستطع الجسم تكسير الكيماويات أو المغذيات بشكل سليم. إن جسمك يتعامل 
مع الفيتامينات أو الآدوية على نها مواد صحيّة» ولكنه يفرزها عندما يدرك آنا 
اسح كلك 


تمكنك المعرفة من اتخاذ استراتيجيات سلوب الحياة الصحيحة التي تعزز 
N EEE E EE‏ 


كان هناك مشروع بحثي رائع يطلق عليه مجموعة المنطقة الزرقاء» قام بجولة 
حول العام لمقابلة الأشخاص الذين يبلغ عمرهم 100 عام أو أكثر» مثل المجتمع 
السارديني على الخط الساحلي في إيطاليا أو المجتمع الأوکناوی فی الیابان. وکانت 
نتائج المفاهيم البسيطة هي أن 
امتداد ع |أرهم بصحة جيدة لمدة 
أطول كان أمرا مدهشا. ستساعدك 
هذه المغاهيم البسيطة والمغيدة في 
دات الرقت عل ال عش قمر 
طول بمقدار 15-10-5 سةة. 
ومن بين الطرق المخلى التى كشفت 
عنها اللجموعة البحثية هي الصوم 
المتقطع. إا أفضل طريقة لتعزيز 
صحتك وتحسين الجلد والبشرة مع 
تقدمك في العمر. ولهذاأحب أن 


أذكره في هذا الفصل. فهذا بالفعل 


ما كان يفعله أجدادنا. هناك استراتيجيتان بسيطتان للصوم المتقطع» وما الصوم 
المتقطع الآساسي والصوم المتقطع المتقدم. الصوم المتقطع الآساسي هو تناول 3 
وجبات في اليوم في إطار زمني مدته ثماني ساعات. وهذايعطي جسمك الكثير 
من الراحة والارتخاء والانتعاش ليسمح بعملية الالتقام من الالتهاب بسبب 
عملية الآيض الخاصة بالهضم. فالصوم لمدة 16 ساعة يعمل بسهولة على تقليل 
الالتهاب وينظم الهرمون الضخم الذي يطلق عليه هرمون النمو البشري. 
هرمون النمو البشري يعرف بأآنه الهرمون المضاد للتقدم في العمر والهرمون 
الحارق للدهون. سيساعدك على فقدان الوزن والاعت اد على الطرق المضادة 
للتقدم في العمر. تكون الوجبة الأول في الساعة العاشرة صباحاء وآخر وجبة في 
الساعة السادسة مساءًء تناول الطعام في حدود فترة الثاني ساعات هذه. أما إذا 
كنت تمارس الترأرين الرياضية فيمكنك تناول خلوط جليكاميك المنخفض بعد 
مارسة التأارين» وهو مصنوع من بروتين مصل اللبن. حينئذ يمكن للوجبة 
الأولى أن تكون في الساعة الحادية عشرة صباحا أو الثانية عشرة ظهراً. ثم تناول 
وجبة أخرى فيا بعد. 


آما الصيام المتقطع المتقدم» فهو عبارة عن التحديد العمدي للسعرات الحرارية 
الخاصة لتكون 500 سعرة حرارية للمرأة» و600 سعرة حرارية للرجل لمدة يومين 
في الأسبوع» وهذا الأمر مصلحتك إذا أردت أن تعزز وظيفة المخ؛ لآنه رب 
يكون لديك أمور تحجب عقلك. أو إذا ردت أن تفقد الوزن أو تعزز الدفاعات 
الطبيعية لجسمك ضد المرض. الصوم المتقطع المتقدم يزيد من هرمون النمو 
البشري؛ فليست هناك حاجة إلى السعرات الحرارية» فقط تناول وجبتين في اليوم» 
أو خفوقين صغيرين» أو جرد وجبة صغيرة. ثم تناول طعامك بشكل طبيعي في 
الآيام الخمسة المتبقية من الأسبوع. هذه طريقة هائلة واستشنائية لتقليل الالتهاب 
ني الأمعاء وباقي الجسم. فكم| تعرف» يعد الالتهاب المرض الرئيس المسبب 
للأمراض والأمراض التعلقة بالصحة. 
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لذلك» إذا كان لديك اجتماع مهم أو كنت تريد أن تقوي من إنتاجيتك» 
اا و ا 0 ق و ا وا ا و 
أيضا إلى التأكد من أن لديك هذه المغذيات الأساسية المهمة في جسمك. 
وأفضل طريقة لمعرفة ذلك هي إجراء تحليل للصحة بالمعمل. وهذه هي 


هناك طريقة مذهلة أخرى هى المحافظة على أمعاء صحيّة. والطريقة المباشرة 
هي تقليل الضغط من خلال طرق تحدثنا عنها سابقاً؛ حيث إنها أحد السموم 
الأساسية التي تضر بصحة الأمعاء. وتعد صحة الأمعاء المقياس الأهم في 
يتعلق بمنع المرض والامتصاص الأكبر للمغذيات الضئيلة المقدار؛ لأن الجهاز 
ا هضمي إذا تعرض للخطر بسبب الضغط العصبي والسموم الآخرى؛ فهذا 
الهرمونات والإرهاق ووجود خطر أكر للإصابة بالأمراض. ومن أجل تعزيز 
الامتصاص الأكر للمغذيات الصحيّة من الطعام» تحتاج إلى أن تستهلك الأطعمة 
الأسهل هضا أولاء والإقلاع عن عادة تناول الطعام بكثرة وعدم خاط الأطعمة 
على اختلاف آنواعها؛ إذ إنه هذه الطريقة تضمن صناعة الأطعمة السريعة أنك 
تستهلك باستمرار الكثير من منتجاتا. على سبيل المخال فإن «بيج ماك» به الخبز 
والخس والطاطم والمايونيز والكاتشب واللحم والمخلل. والآن اجعل ذلك يقترن 
ترى» يعمل خلط أطعمة ذات قوام ومذاق ختلفين على تحفيز عقلك لتناول 
كميات أكبر من الطعام. فإن تناول وجبة ختلطة يحفز شهيتك إلى الرغبة في صنف 
الحلو» وهكذاتستمر دورة الرغبات وعادات تناول الطعام بكثرة. وتعلم شركات 
الأطعمة السريعة والأطعمة المصنعة هذاء وتغذيه عندما تنتج منتجاتا. فعلى 
سبيل المغال» الحبوب ها كل الإضافات والنكهات التى تفز الشهية إلى جانب 
الكمية الكبيرة من السكر كمكون إضافي ومكون فاتح للشهية. لذلك» فأفضل 
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يقة لتقليل الشهية وتحسين الهضم وامتصاص المغذيات بالكامل في طعامك هي 
تناول الأطعمة التي تمضم بسهولة أولاء مشل السلاطات ثم البروتينات» وأخيرا 
الكربوهيدرات. لنأخذ وجبة أمريكية على سبيل المغال. لديك السلطة واللحم 
والبطاطس. بدلا من تناول قضمة صغيرة من كل شيء» يمكن أن تبدأ بالسلطة؛ 
لأنها الآسهل في الهضم وأكثر المغذيات الممتصة منفعة» ثم تناول اللحم (البروتن) 
والكربوهيدرات (البطاطس) في النهاية. ويستحسن قبل تناول البطاطس أن تكون 
معدتك قدامتلأت. أو ألا تأكل منها الكثير. فعن طريق اتباع هذه الطريقة 
ستقلل من السعرات الحرارية بشكل هائل؛ بينم| تنتفع من المغذيات الأكثر عددا 
والممتصة من وجبتك. 

إذا كانت لديك مشكلات في الأمعاء في الغالب ستكون لديك مشكلات في 
اللخ أيضا؛ لآن المخ والأمعاء مرتبطان بدرجة وثيقة. تنتح معظم السروتونين 
(كيماويات السعادة) في الأمعاء. طبقا لخراء مدرسة طب هارفارد» يمكن أن 
تكون مشاكل المعدة سبباً أو تتيجة القلق والضغط النفسى أو الاكتعاب. وهناك 
NT o‏ وهو تناول 
الحضراوات المتخمرة الفريدة من نوعها والفطر الهندي (الكفير) العضوي 
الطبيعى واللبن العضوي واللبن اليوناني أو المشروبات المتتخمرة (أموسى)» 
حيفا تخد الكتريا الصحة الى تكرت متها هد البحرد المستزرعة مقي دة 
للغاية في إكثار مستعمرات البكتيريا الصحيّة بداخل أمعائك التي سوف تتحكم 
في البكتبريا غر الصحيّة (كنديدا) بداخل جسمك. إذا كنت تريد وصفات 
سهلة ورخيصة لصناعة هذه الأطعمة المخمرة بنفسك» برجاء إرسال الريد 
الإلكتروني لي وسأرسل لك كتاباً يحوي وصفات عديدة. 

مثلم| نت حذر بشأن السموم التي تسمح بدخوها جسمك» عليك أن تراجع 
ابات لاسا التى تستنفد بسبب الأدوية. وأنا لا أوجه أي شخص لكى 
يوقف تناول علاجه» ولكني أوجه الناس إلى إدراك واستكال تلك المغذيات 
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من الضروري تناول مكملات ذات جودة وأسعار مرتفعة لاستكال هذه 
الغدبات الاساسة. 


وقداختبرت هذاالأمر بالفعل عندما كنت أتناول الهرمونات والأدوية 
وأقراص النظام الغذائي والذي آدى في النهاية إلى اهيار جهازي المناعي وأدى إلى 
إصابتي بداء بطانة الرحم وخلايا حتملة التسرطن في المبايض وحب الشباب 
الأسوأفي حياتي. والجدير بالذكر آنني م يكن لدي هذا القدر من حب الشباب 
والندوب وآنامراهقة. 


لايدرك الكثير من الأشخاص أن المغذيات هي التي تستنفد في نظامهم» 
ولكن معظمهم يدركون أن الطريقة الأفضل لمعرفة هذاالأمر هي إجراء تحليل 
للمغذيات ضئيلة المقدار والتي تشمل اختبار فيتامين «(ب» وكذلك استكال آي 
نواقص. 

يعتقد الكثير من الأشخاص أن كل المكملات متساوية وتفي بالوعود التي 
تقدمها الإإعلانات. لكن الخطوة الأول والأفضل لاستكال المغذيات الأساسية 
هي من خلال نظامك الغذائي والطعام الذي تتناوله» والخطوة الثانية هي تناول 
طعام كامل وفيتامينات خالية من الغلوتين وليس بها آي إضافات أو حشوات 
مثل سيترات الماغنيسيوم» وتناول أقصى جرعة يوصى بها. يستحسن التعرف 
إلى مستويات فيتامين «د» وتحسين هذه المستويات. ومن لمهم أيضا فحص كل 
مستويات فيتامين «(ب» لآن هذه بالفعل مغذيات نارية لتزويد المخ بالأكسجين 
وهي تمثل طاقة هائلة. 

أود أن آذكر آقوى مضاد للأكسدة بالنسبة للجسم» والذي هو غير معروف 
بالنسبة لمعظمناء هو جلوتاثيون. وهو مصدر لكل مضادات الأكسدة لأنه 
كاسح جذري حر وعامل لإزالة السموم. ينتج الجلوتاثيون ويستخدم بوساطة 
كل خلية من خلايا الجسم البشري. وههذاء فإن لديه مدى واسعاً من التأثيرات 
الصحبّة المثبتة علميا. كا أنه يُستخدم للمحافظة على جهاز الدفاع الحاص 
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بالجسم (الجهاز المناعي) وعاربة التسمم الدوائي والمعدني. وهو مركب للحاية 
من الكيم|اويات/ السرطان وكل أمراض القرن الواحد والعشرين. وأفضل الطرق 
لرفع مستويات الجلوتاثئيون هي تناول الخضراوات ذات اللون الأخضر مثل 
الكرنب والمليون والسبانخ والبروكلي. يمكنك أن تبحث من خلال الإنترنت 
عن القائمة الكاملة. وما يجحفز إنتاج الجلوتاثيون لآقص معدل انخفاض الضغط 
النفسى والصحة المثلى للأمعاء. 


هناك خطوات عمل أرغب أن تقوم بها لكي تجد وتطلق مستويات المغذيات 
الصحيّة في جسمك. أولى هذه الخطوات هي تحديد فهم واضح لمستويات المغذيات 
الضئيلة المقدار بوساطة إجراء تحليل للمغذيات ضئيلة المقدار مع اختبار تغبر 


ا لخطرة الثانية هى مراجعة الأدوية التى رب] تتناو ها واستك|ال تلك المغذيات 
اللستنفدة من الطعام ومن ا لمكملات ذات ا لجودة العالية. على سبيل لمال إذا 
رأيت المخطط الذي أدرجته في هذا الكتاب بخصوص الآشخاص الذين يتناولون 
مستويات هرمونية» فآنت تريد استكال فيتامين ب1 وب2 وال ماغنيسيوم» وذلك 
بالرجوع إلى القائمة المتضمنة في هذا الفصل. 

والآمر الآخبر الذي عليك فعله لتحسين صحة الآمعاء ا لخاصة بك لأقصى 
درجة هو تجنب السموم البيولوجية والضغط النفسي الذي تحدثناعنه وإجراء 
فحوصات على صحة الهضم. أرى أشخاصا يتخلصون بالفعل من أمراض تهدد 
حياتمم من خلال الاختبارات المعملية» وذلك بسبب اتباع الخطوات البسيطة 
المذكورة في هذاالفصل فحسب. ومن المذهل رؤية هذه التحولات. أريد أن يتعلم 
باقي الآأشخاص في العام هذه الطرق الخاصة بالعقل والصحة البسيطة والقوية. 
وهذا هو السبب وراء تأليفي هذا الكتاب. لقد رآيت الكثير من الأشخاص أثناء 
حياتي المهنية في جال الرعاية الصحية والذين يمرضون حتى مع عغافظتهم على 
اتباع نظام غذائي صح وتناول الفيتامينات الخاصة بهم وفعل جميع الأمور 
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السليمة» وذلك لأهم لا يدركون مستويات التغذية الأساسية الخاصة بمم» 
حتى وإن كانوا يتناولون الفيتامينات الخاصة بهم ويفعلون جيع الأمور السليمة. 
ويُصاب الكثير من الأشخاص بنقص في معظم المواد المغذية الأساسية واللازمة 
للتوظيف السليم لأعضاء الجسم وجهاز المناعة للوقاية من الأمراض. 


عرض اطالك لع بات اعل من السميات الةو اولوت السکربات 
الزائدة على الحد أكثر من آي وقت مضى في تاريخ الإنسانية. وينتتجح عن ذلك تقليل 
تدفق الدم إلى المخ ويؤدي إلى مجموعة أمراض مثل التوحد. منذ عشر سنوات» 
كان لدينا طفل من 10.000 طفل مصاب بالتوحد. أما الآنء فالنسبة هى طفل 
من بين 54 طفلاً يعاني من التوحد ني الولايات المتحدة ومعظم الدول الصناعية. 
فالظروف العصيبة تتفشى في المجتمع بمستوى مرتفع للغاية. فنحن نعلم» من 
خلال إجراء المسح المعين للمخ والاختبارات العديدة للدم» أن مرض الزهايمر 
ملام 0 0س ا احص و عاك ان سان ال ال 0 ااا دت 
هذا؟ توجد عدة أسباب لذلك. إنه يعيق أداءك. ولماذا قديكون لديك حجاب 
على خك مع عدم القدرة على التركيز. إنه أيضاً سبب جيع أمراض القرن الواحد 
والعشرين. 

آنا شغوفة بذلك الأمرء لأنني أرى النتائح كل يوم مع عملائي» وذلك 
بالتخلص من مرض القلب والتخلص من مرض السرطان والتخلص من الكثير 
من الأمراض التى مدد الحياةء ويظهر هذا مرات عديدة في الببحث الخاص بمعهد 
العلوم التفكيرية» حيث قاموا بتوثيق وإثبات أن أكثر من 3600 شخص كان لد 
أمراض تهمدد حياتهم تم علاجها ومضوافي حياتهم معتمدين على أنفسهم. 


الفصل الثامن 


خطوات التغيرر || لاق 


الأداء العالى - عادات الأداء العالى التي يستخد مها ملايين ومليارات الناجحين 


«عندما بدأت أحب نفسی» حررت ذاتی من کل شیء يسيء لصحتی من 
طعام وناس وأشياء ومواقف وكل ما كان يسحبنى إلى الأسفل وبعيداً 


نت تتحكم في مصيرك بالقرارات التي تتخذها والبيئة التي تحيط نفسك بها 
الأحدث المعروف أيضأ باسم إيبيجيناتكس (علم التخلق)» فإنك لا ترث الجينات 
عيادة الطبيب؛ حيث تقدم لك موظفة الاستقبال استبانة على لوحة» مم تتكون 
الاستبانة؟ تتكون من مجموعة من الأسئلة عن التاريخ الصحي لعائلتك. فحسب 
مارست آنت أيضا الرياضة. حتى طريقة التفكر المحيطة بك» إذا كانت طريقة 
تفكير العائلة سلبية عن الحياة أو المال أو العلاقات أو عن أنفسهم والآخرين» 
بعادات اكتسبتها من بيتك كطفل» ثم أصبحت عادات نمو سائدة. 

لقد نال إعجابي ما قاله جيم رون: نحن عبارة عن مجموع الخمسة شخاص 
اا ا ا0 ي وو ا 
ونفسيا. بينم) بحيط الأشخاص الناجحون أنفسهم بأفراد أكثر نجاحا منهم» وليس 
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بأفراد أقل نجاحا. حينفذ» وعندما يصلون إلى هذا المستوى من النجاح فإهم 
يجدون مرة أخرى أفراداً أكثر نجاحأ وأفضل فكرأ لتقليد ميزهم. 

تظهر طريقة المصرر المتضمنة في طرق التزود بالطاقة بسرعة بوساطة إدخال 
عادات قمة الآداء في حياتك اليومية المزدهمة. فهذه الطرق اللخصصة مصممة 
لتناسب شخصيتك» وهي تتفق مع شروطك الخاصة» ولا تحتاج سوى بضع 
دقائق إلى تنفيذها. فهذه العادات المتطورة سترفع من طاقتك ووظيفة المخ لديك 
وتضاعف تأثبرك وقدراتك» وستغمر كل منطقة من مناطق حياتك» وتعزز من 
علاقاتك وأمورل المادية وحياتك المهنية أو عملك. 


ألا ترغب في مزيد من الطاقة ومزيد من الوقت وأن تشعر بأنك أصغر عمرا 
بعشر سنوات؟ هل تريد أن تثبت نفسك وتنقدم في وظيفتك أو عملك؟ ون تزيح 
الستار عن هم ثلاث عادات تمنعك من الظهور في أفضل حالاتك؟ وأن تكتشف 
خطوات العمل السبع التي ستقدم سرع النتائجح وتحقق أكبر نجاحاتك؟ إذا كانت 
إجابتك ب «نعم» على أي من هذه الأسئلةء فإن طرق التزود بالطاقة بسرعة هي 
ا لحل المذهل بالنسبة لك. 

هناك طفرة علمية جديدة تستند إلى 50 عاماً من الببحث منذ اكتشافهاء والتي 
تظهر أن بيئتك» وليس جيناتك» تؤثر ني أدائك وصحتك. وهذا العلم يُطلق عليه 
إيبيجيناتكس (علم التخلق). إيبيجيناتكس يعني حرفيا «مافوق الجينات). فهو 
دراسة التغيبرات الجينية الناتجة عن اختيارات سلوب الحياة والعوامل البيئية. 
هذه العلومات حيرية لك صل ل الاداء وى قن مير ا شبايا وعمرا 
أطول. ك| ترى» إذا واصلت اتخاذ وسائط سلوب الحياة السلبية التي تسبب 
الالتهاب في جسمك والتي ينتح عنها الإإصابة بالآمراض والانحدار في الآداء» 
وتعرف باسم وسائط الإيبيجيناتكس السلبية» التي تنتح عن أنموذج العادات 
الآدنى وعدم اكتسابك العادات العليا والنجاح. 
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أن ينتج عنها تعب شديد وزيادة في الوزن والكفاح في وظيفتك أو عملك. ويقترن 
هذا الأمر بمتطلبات إدارة حياتك» فدون إدارة عاداتك يمكن أن تعاني من ضغط 
مزمن» ويمكن أن يؤدي ذلك إلى الإصابة بأمراض القلب» ويمكن أن بخفض من 
مستو ی طافتكت. 

هناك امات من عادات قمة الأداء التي تتسم بالبساطة والفاعلية في نفس 
الوقت» والتي هي متضمنة في طرق التزود بالطاقة بسرعة» ويمكن أن تصمم 
خصيصا لتناسب استراتيجيات أسلوب حياتك. ولغرض تأليف هذا الكتاب» 
أحب أن أذكر بعض عادات قمة الأداء التي يمكن أن تنفذها اليوم لتحقيق نتائج 
سريعة في الإأنتاجية والطاقة وفاعلية المخ. وهذابدوره يزيد من الإنتاجية داخل 
الجحلاياء ويؤثر» ليس في ثروتك فحسب» ولكن في سعادتك. 


العادة الأول التى أرغب في ذكرها هى تغيبر الكلمات والصور التى تستخدمها. 
فنحن نتواصل من خلال المخ بوساطة الكلمات والصور التي نستخدمها. فالعقل 
E E‏ 
كلات. وآيا كانت الكلات التى نتواصل اء فإن أفكارنا تترحمها إلى صورة 
لعقولنا. وهذايشبه أن يكون المجين ا لحاص بك الذي في رأسك؛ فإن عقلك 
يستجيب لما تريد توصيله. فالتواصل السلبي المستمر سيكون هو الصور السلبية 
اللطبوعة» وسيفتح أبواب الطوفان للواقع السلبي. 

بمجرد أن تغير من الكلمات والصور التي تقدمها لعقلك فإن واقعك سيتغير 
أيضاً. إن تواصلك من خلال أفكارك لا بد أن يكون في اللحظة الحالية» كأنك 
حققتها بالفعل» أو أنها قد وقعت بالفعل. آنت تحتاج إلى استخدام أفكار إيجابية 
هدف حدد وذكي» يمكن قياسه»ء ويمكن إحرازه» وواقعي وملائم. 

هذه E NE‏ أو تفكراً إجابياً فحسب» بل إنه تواصل مباشر 
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يستخدمها الأشخاص» كم منكم يستخدم هذه الكلمات؟ هذا يصيبني بالغثيان» 
هذايقودني للجنون» هذا يدفعنى لحافة الهاوية» هذا يقتلنى» هذايدمر حياتي» 
E‏ 
المفضلة هي» لا أستطيع القيام بذلك بعد الآن. فأنا دائ أقول: لاتقل أبداً لا 
أستطيع» ولكن بدلا من ذلك قل: كيف يمكن أن أحل هذا؟ العبارة الأول لا 
تؤدي إلى أي نتيجة» والأخرى تؤدي إلى مكان ما بعيدأعن اليأس. 

الآن الكلمات السلبية مع الصور السلبية المقابلة هاسترسل رسالة حبطة 
لعقلك» وتمنعك من التمتع بصحتك الكامنة الكاملة والظهور في أفضل حالاتك 
مثلم| عهدك الآخرون. ومن أجل الظهور في أفضل حالاتك والقيام بأفقضل ما 
لديك عليك أن تتوقف عن استخدام هذه الكلمات البائسة. أرغب في أن أعرض 
لك تمريناً لا يترك مجالأللشك في أن عقلك وجسمك ينفذان ما تأمرهما به عبر 
الأفكار والصور التي ترسلهامن خلال محك. سيوضح لك هذاالتمرين أن 
الكلمات والصور التي تستخدمها إما أن تحركك باتجاه أهدافك؛ أو تجذبك بعيدا 
عن الشيء الذي كنت تحاول أن تصل إليه. 

قف وافرد إحدى ذراعيك مشيراً بأصبعك أمامك. ابدأفي تحريك ذراعك 
خلفك ولأبعد مايمكنك القيام به. إذا كانت هذه ذراعك اليمنى حركها با تجاه 
اليمين» وإذا كانت ذراعك اليسرى حركها باتجاه اليسار. عندماتحرك ذراعك 
خلفك لقص مايمكنك» انظر خلفك ولاحظ أين ذراعك. والآن عد لنقطة 
البداية. أغمض عينيك للحظة وتخيل فقط أن ذراعك تحركت لمسافة أبعد بمقدار 
الثلث. بالفعل انظر هذا في عقلك للحظة» بحيث تنظر لذراعك أنه مرن كمرونة 
المطاط. خر ذراعك بأنك عندما تكرر التمرين فإن ذراعك سيبتعد لمسافة أكر 
دار الت جرد الک را قان سح كالسا ابد دار ال همها 
تكرر التمرين. ثم افتح عينيك. كرر الإجراء» ولاحظ كيف أن ذراعك ستنحرك 
لمسافة أبعد. نت بدأت بالفعل في رؤية تأثر المعتقدات في التواصل الذي توجده 
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دار ات ل ك هامر ته بان جرا ا کر حدر الل تان دراك 


نفذت هذاالاأمر. 


في عقلك من خلال التواصل بوساطة تكوين الصور والكلمات. فالآشخاص 
في رأسهم والكلات التي يقولونا لأنفسهم. بالطبع» إذا كانت كلماتك تصنع 


يُطلق على إحدى عادات قمة الأداء «قم بالشيء الذي تكرهه أولا» عندما 
تستيقظ غدأء اتخذ قراراً بأن تقوم بالشيء الذي تكرهه» أو الذي لا تحبه كثيرا 
el I N CNS‏ 
بشكل طبيعي» وحيث إنك ترغب 
في أن تکون ناجحاً بشکكل باهر 
وتتمتع بالصحة وقمة الأداء فانك 
رر وال مت بان ها 
العادة المهمة. 

لاحظ نفسك كل يوم وآنت تنظر 
إلى قائمة المهام الخاصة بك بصورة 
متعمدة» واخحتر الآمر الذي يثقل 
عليك فعله ثم قم به أولاء بينم نت 
مستمتع بقدرتك على الإيان بنفسك 
باتباع هذه العادة التي يتشاركها جميع 
الآأشخاص الناجحين. 
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وإذا شعرت بآنك متشكك ني عدم وجوددافع لتترك الأمر الذي تكرهه 
أخیر اختر كلات إيجابية ختلفة وقل: «اخترت القيام مذاالأمر أولاء وأشعر 
بالتشجيع عند الانتهاء منه). الآن أنت تقوم عن عمد بالشيء الذي تكرهه ولا 
د نك ستستمتع بالمشاعر المفاجئة للنجاح عندالانتهاء منه e ETS‏ 
دربا عصبياً إيجابياً للتركيز على القيام بالأمر الذي سيؤدي إلى نجاحك. في البداية 
سيكون هو ما تقوم به» وفيم| بعد سيصبح الأمر الذي اشتهرت به دائ). 

ا ق یار ا ت و غار هی 
في كل صباح هي أول شيء آقوم به. فقد تمرنت» وشعرت في| بعد في ذلك اليوم 
بأننى منتعشة للغايةء لقد شعرت بالنشاط الشديد لأننى قمت بعمل شىء أكرهه 
الفعل E‏ قادر على تحقيق أي ےءَ 
N N Cy‏ 
يجب عل أن آعرن وآنهمك بالفعل في الأشياء التي لم أرغب في القيام بهاء لأنني 
قمت با بالفعل. الآن يمكن أن أركز وأستمتع بكل الأنشطة التي أريدها. عندما 
تزيح الأشياء السلبية من طريقك» فشعورل بالقوة والثقة يزداد بدرجة كبيرة. 
ستكون أكثر سعادة عند القيام بالأمور التي ترغب في القيام بها فعلاء ولن تخشى 
الأمور التي لاترغب. أو تكره في القيام ها لآنك قمت ما بالفعل. 

يطلق على عادة قمة الآداء الثالشغة التى ترغب في إدخالها في حياتك اليومية 
المزدمة «تأجيل الارتياح وحصد الجوائز». ما أعنيه هو أن عقلك يمثل آلية سعي 
للآهداف» وهو يعمل بصورة أفضل بكثبر عندما يكون لديه هدف يتحرك تاهه. 
عندماتقوم بعمل واحد كل يوم» بخض النظر عن مدى بساطة هذاالعمل» فإنك 
تتحرل باتجاه هدفك» وهدفك يتحرل باتجاهك. ولا يتعلق هذابالعمل لعدة 
ساعات أكثر آو العمل سبعة يام في الأسبوع » بل يتعلق ببساطة بالقيام بعمل كل 
يوم» بغض النظر عن بساطته» بغية تحقيق أهدافك. 


آنت ترغب في أن تخطو كل يوم تجاه أهدافك» وذلك قبل القيام باي عمل 
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آخر. على سبيل المخال» عندما تعود للمنزل من العمل وترغب في الجلوس على 
الآأريكة ومشاهدة التلفازء قبل القيام بذلك» فإنك تقوم بالأعمال اليومية التي 
تجعلك قريباً من هدفك» وعند الانتهاء من ذلك العمل» يمكنك أن تحصد مكافأة 
ا لجلوس ومشاهدة برنامجك المفضل» أو قراءة مجلة» أو الاتصال بصديق لم تتحدث 
إليه منذفترة» او آي لاال او مر يداعب خبالك. 


الآمر الأكثر أهمية هو القيام بالأعم ال اليومية التي تقربك من هدفك قبل 
القيام بآي عمل آخر ترغب في القيام به. إذا أجلت هذا العمل البسيط فإنك 
ستبتعد عن المسار وتماطل. فأنا دائ أقول: لغرض التحفيز وعدم الماطلة تحتاج 
إلى تنفيذ الخطوة الأولى والثانية والثالغة. 

وبالنسبة لي» بينم| كنت أكتب هذا الكتاب» قمت بأعمال يومية من قبيل 
النجاحات البسيطة باتجاه النصر الكبير باستكال كتابي. فعلى الرغم من أنني 
أم لأربعة - ثلاثة أبناء وقطة - فإنني قمت بالفعل اليومي تجاه هدفي. ففي كل 
يوم» وكان ذلك يشمل نهايات الأسبوع» ظللت أقوم بعمل واحدعلى الأقل 
بوساطة البحث عن الأفكار الجديدة» أو مر يتهاشى مع موضوعي الخاص 
بالرعاية الصحيّة عن طريق التحول الوقائي وتغيير العادات. م أسمح بوجود 
الأعذار بأن أستريح في عطلة الأسبوع لني أستحق هذه الراحة من العمل الشاق 
خلال الأسبوع. وذلك لني أعلم أن قضاء إجازة ليوم واحد سيصير عدة آيام» 
بل حتى قد تتخلى عن هدفك بشكل تام. بل إنني إذا قضيت 10 دقائق مثلاً في 
إرسال رسالة بالبريد الإلكتروني أو التواصل عبر وسائل التواصل الاجتاعي أو 
لملدونات» فمن الضروري بالفعل أن نلتفت للأمور البسيطة والتي تمل في أحيان 
كثيرة في الصورة الكبيرة. 

عادة قمة الأداء التالية هي سلوك الامتنان. هذا هو القاسم المشترك بين كل 
الأمور العاطفية التى تنبثشق من الاعتقاد بآننا لسنا راضين بدرجة كافية» ذلك 
غور أننالسنا أذكياء بالقدر الكافيء أو ناجحين بالقدر الكافي» أو موضع 
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اهتمام بالقدر الكانفي أو جذابين بالقدر الكافي» أو أغنياء بالقدر الكافي» والآهم 
مر لك کا حور نا ال اا غو ی افدر اکال 


عندما تتصرف انطلاقاً من هذا المفهوم الخاطى بأنك لست راضياً بدرجة 
كافية» فإنك دائ) تحتاج إلى المزيد من شىء ما. ومع ذلك» سيرفض عقلك هذا 
التصريح إذا كنت تتحلى دائم)] بسلوك الامتنان. فهذاينقل عقلك من التوقع إلى 
التقدير. فبدلاً من أنيكون لديك توقع بشأن شريك حياتك أو أطفالك أو مديرك 
أو الطقس بطريقة معينةء فإنك ستقدرهم بدلا من ذلك. لن تكون أبداً مستاءٌ أو 
غاضبا أو حزيناً أو مجروحاولن تشعر بأي عواطف مسمومة من الألم والمعاناة 
الى تطلق الك اويات الضارة مما يد مر عقلك وجسمك.عندماتكون ناء 
يكون العقل ذكياً وا لجهاز المناعي للجسم قوياً ما يزيد الطاقة الإيجابية لعا هة 
روحك. فقط تخيل ظهور مشكلة غر متوقعة ونت تشعر بالقلق ببخصوص ذلك 
الموقف. هل تعتقد أنك ستجد الحل سريعا بالقلق أو بكونك متنا لتجربة التعلم 
ومثنياً على الموقف الذي كان يمكن أن يكون أسوا؟ اسمح للمعتقدات المقيّدة بان 
تنحل هذه الطريقة الفاعلة. ومثل| أعرف أن الأآشخاص هم أناس» بغض النظر 
عم| يعملونه لكسب رزقهم» أعرف أن كل شيء سينجح في النهاية دائ). وأتذكر 
وقتاصعبافي الماضي. أنا أعرف أنه نجح لأنك هناوتقرأهذاالكتاب وأنت حي 
ترزق. لذاء استخدم سلول الامتنان وانس جميع الأسباب التي لن ينجح هذا 
السلوك بسببهاء واعتقد بالسبب الوحيد الذي بجعله ينجح. هذه العادة هي عادة 
تغيبر الحياة بوساطة تكرار هذاالآمر لنفسك عدة مرات في اليوم» بحيث تغخوص 
هذه العادة ي كيانك وتصبح جزءامنه. 


أريد منك أن تمارس عادة كتابة جميع الوقائع أو التجارب التي مررت بها 
أو اختبر تا خلال اليوم آو في الماضي أو التي تريد اختبارها ني المستقبل. جب 
عليك كتابتها مرتين في اليوم. 5 آمو رفي الصباح و5 أمور في الليل. وبالنسبة لي» 
مااعتدت القيام به هو أنني تخطيت ذلك» واعتدت كتابة الآمور التي آنا متنة 
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هافي جميع أنحاء المنزل» مثل أن أكتب على مرآتي أو على ثلاجتي» أو أن أحتفظ 
بصورة للأشياء التي آنا متنة هاعلى هاتفي» أو على شاشة الجحاسوب الخاص 
بي أو وضعها في منبه هاتفي» أو قو ها بصوت عال آثناء الاستحام وأفكر فيها 
عند غسل الآسنان» فكل يوم ستستوعب وتفكر في نك ستصل إلى هذه الحقيقة» 
آنك چب آن تکون متنا لکل شىء موجرد لديك» وکل شیء تبحث عنه. لایمکن 
للعقل أن بحتفظ بفكرتين متضادتين فى نفس الوقت. لذا فعندما يكون عقلك 
دات ارا و فعا ست ها هل اليد ها ر كر ايهو چنب احادیت الل 
السلبية. حيثم) يذهب تركيزك ستتدفق طاقتك. 

عندما تستيقظ غداً صباحاء ابد يو مك ذه العادات القليلة البسيطة والفاعلة 
من عادات قمة الأداء» والتى سيكون ها تأثير هائل في صحتك وأدائك. ستحقق 
مزيداً ومزيدأ من أهدافك ترکیز پشبه حدة الليزر با تجاه ماتريد أن تحققه لك 
ولعائلتك. وهذه العادات تدرب حك على التعود على المتعة وتجنب الألم» وهو ما 
له حك ويصبح سعيدا بالقيام به. 


ها لب لك الا مور الصف رة عورا افر حا انالا مورالا ك هة 
في الحياة» مشل الترقية أو مشروع عمل جديد أو حب جديد» ستأتي بشكل غير 

E IEC EC EEN IEE 
يعني أن مزيداً ومزيداً من السعادة في طريقها إليك. تذكر» يمكنك تطبيق ما تعلمته‎ 
بممارسة هذه العادات البسيطة في حياتك اليومية. سيؤثر القيام بمهام اعتيادية‎ 
ضمن فكرة أكر بكثير في إحساسك بقيمة نفسك واحتم|الات حياتك المهنية‎ 
فان كه فاا 5ك ن عغادات رة‎ 


يعتقد البعض أنم يستحقون استراحة في عطلة نهاية الأسبوع بدلاً من القيام 
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بأعمال يومية. يقوم الأشخاص الناجحون بأعم ال يومية تجاه هدفهم» مثل الاستاع 
إلى نشرة صوتية في طريقك للعمل أو أن يجاول وقت العمل والسفر تجربة تعلم 
لتحسين قوة المعرفة التي يمكن أن تؤدي إلى طفرة في صحتك وحياتك. إذا ل 
بكر لديك وقت لكاب قوائم أمور الامتنان ا لخمسة أو إذا نسيت كتابتهاء فقم 
بمراجعتها في ذهنك. الكتابة هى الآسلوب الأفضل» لأا تنشئ طريقا عصبيا 
جدیدا بالعادات» حیث يوجد اتصال مباشر بين الكتابة وترك بصمة في خك. 


ولكن إذا م يكن لديك وقت كافِ» فقط تذكرهافي عقلك الواحدة تلو الأخرى؛ 
فهذا أيضا جعل عقلك يعتاد على البحث دائما عن المتعةء واجعلهاعادة حتى لا 
E E‏ 


أريد منك أن تكتب قائمة بالأفعال التي ستقوم بها في اليوم التالي» على الأقل 
6 أفعال. وتأكد من أن الأفعال الثلاثة التى على رأس القائمة هى الفعال التى 
E O‏ 
طويل» فاجعل هذاالآمر هو الآخير. بعد أن تقوم بالأعمال اليومية باتجاه هدفك 
والشيء الذي تحب القيام به سيكون هو مكافأتك. آنشئ مذكرة يومية بالتجارب 
التي تريدها آن تحدث في كل مجال من مجالات حياتك. اذكر فيها ما تريد أن تراه 
وتسمعه وتشعر به. اجعلها تبدو كفيلم كا لو نك حققتها بالفعل. على سبيل 
مخال» في نهاية العام» آي الحادي والثلاثين من ديسمبر» ولنقل عام 2018 أسأل 
نفسي: ما الذي أرغب في تحقيقه على مدار العام؟ حينئذ أقوم باهندسة العكسية. 
أتأكد من تحقيقي الخطط أو الأهداف الخاصة بكل ثلاثة أشهر» وتلك الآهداف 
التي آرغب في تحقيقها كل شهر» وكل أسبوع. 

فهذاببقي عقلك مركزاً فيم| هو مطلوب القيام به» ويجحقتق نجاحات بسيطة» 
وهو الآمر الذي يؤدي في النهاية إلى تحقيق النجاحات الأكر في الصحة والرخاء. 


الفصل التادسع 


التندكق العلاجي 


التدفق العلاجي - تعريف التد فق العلاجيء ودورة التدفقء والعلم وراء 
ذلك وكيفية الوصول من أجل تجاوز منافسيك وما تصبو إليه ب 100 ضعف 
«الثروة الحقيقية هي الصحةء وليس قطعة من الذهب أو الفضة». 


المهاتما غاندی 


ل يمنحنا الله روح الخوف» ولكن أعطانا إبجابية الحب وعقلاً سلي. هذاهو 
جوهر التدفق العلاجي؛ فالعلم المستتر وراء نتائجه تم استخدامه لمدة طويلة. 
وأطلق عليه ألبرت أينشتاين «الحالة المتقلبة). كان مجلس في مقعده قبل أن يتوصل 
إلى اكتشافاته العلمية» وحمل مفاتيحه في يده مع طبق زجاجي أسفل يده» فإذا 
أخذته غفوة فإن المفاتيح ستسقط على الطبق» وتوقظه» وهكذا سيكون في حالة 
متقلبة بين الاستيقاظ والنوم. وقد استخدم هذه الحالة المتقلبة لإجاد الاكتشافات 
العلمية التي عرف بها. 

يطلق عليها الرياضيون «الوجود في المنطقة» والعداؤون يطلقون عليها «أقصى 
مايمكن للعداء» وعازفو ا لجاز يطلقون عليها «الوجودفي الجيب). ونا أطلق 
عليها التدفق العلاجي. التدفق العلاجي هو أعلى درجة من الوعي كا هوفي 
الحالة المتقلبةء ولكن تركيز الصحة ينصب على نشاط التدفق الداخلي بها يسمح 
لخلاياك وأنسجتك وأعضائك بأن تتدفق جوهريا لعلاج المرض وتعمل بأعلى 
عائد امن الأداء راففل أن أوضح لكم ما أعنيه بالأداء لاي 


5 
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۶2 
۶ 


EC U E O E 
والنانو تكنولوجي» وعلم الإنسان الآلي. نحن جميعأ لدينا هذاالخوف من أن‎ 
الإنسان الآلي سيستولي على العام وسيحكم الأرض يومأما. لم يعد هذا خيالاً‎ 
علمياً. إنه حقيقى» ولقد كنت خحظوظة لمقابلة صوفياء الإنسانة الآلية التى أعطيت‎ 
أي ام رأة عادية» وأحب أن أضيف أن ها سلوكا معيناً. وكل يوم يظهر تطبيتق جديد‎ 
أو توجد طفرة جديدة في الجينات والنانو تكنولوجي» حتى إنهم يتحدثون عن‎ 
تحويل أغراض أساسية مثل قطعة من الزجاج إلى طعام. فهم يبحثون في هذا‎ 
اللجال» وذلك للمساعدة في القضاء على الجوع في العال.‎ 
هذا النوع من التقدم» يكون لدى الآشخاص مشاكل أخلاقية متعلقة‎ 
الأسيّة) يقول في قمة المعرفة بدبي عام 2017 إن التكنولوجيا مثل الأرض تدور‎ 
أن نوقف التكنولوجيا. التدفق العلاجي هو مكون ضروري لإيجاد تأثير متسارع‎ 
بشكل سريع في عقلك وجسمك للإمام بفعل فوري واتخاذه ليكون جزءا من‎ 
متنوعات التكنولوجيا الأسية ولتجربتها. في الواقع» ستقابل بعضاً من أعظم‎ 
عمليات الانتقال التي م يكن على آي جيل مواجهتها.‎ 


وقد أوضح البحث أن الجينات والنانو تكنولوجي وعلم الإنسان الآلي يسلكون 
بنا طريقاً سيقود -للأسف- إلى فقدان الكثيرين لوظائفهم؛ نظراً لأن الإنسان 
الآلي سيستولي عليهاء أو لأن الأجهزة الأوتوماتيكية ستحل علها. ويفهم معظم 
الأشخاص آنه من أجل البقاء ني العمل وسوق الحياة المهنية فإنك لا تحتاج إلى 
أن تكون عند قمة الأداء فحسب بل إلى أن يكون لديك تفكر أسىٌ. الآن ينصحك 
اللستقبليون بأنه مهما كانت مكانتك المتخصصة فى مجال خبرتك» لا بد أن تدعمها 
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بالجينات والنانو تكنولوجي والإنسان الآلي لبناء مستقبل آمن وتكوين حياة ذات 
إمكانيات كافية. 
فمهم) كان مجالك أو عملك» فإنك بحاجة إلى ابتكار مجموعة أدوات للتغلب 
على تحديات التشتت التكنولوجي. لديك بالفعل كل المكونات اللازمة لتسريع 
مهارانك ومعرفتك. فالولوج إلى التدفق العلاجي هو بمثابة ا منصة لتعزيز طرق 
يدة للتفکر عل مستوى داخل الحلایا لايتكار منصة انطلاق للأفكار المنيثقة 
کیک ی ار سية؛ لأن العام يحتاج إلى عقلية جديدة 
وإلى مجموعة أدوات للتغلب على تحديات التكنولوجيا الأسيّة وتشتتها. 


وقد وضعت هذا الأمر في اعتباري دائ) عندما كنت أنشئى هذا النظام؛ 
فتحسين صحة الفرد وعقليته لا يؤدي فحسب إلى تحسين جودة الحياة ولكن أيضا 
إلى الوقاية من الأمراض والحد من خاطر المستقبل الخاصة بالضغط. وقد أدركت 
أنه يوجد تح عالمي كبير يعتمد على كل شخص منامن أجل الانتقال من حقبة 
الندرة e‏ لآنه بحلول عام 2030» ر يتوقع ان يتضاعف جال استخدام 
N N‏ 
من الضروري الأن» أكثر من آي وقت مضى» أن يتم تحسين صحتنا وآدائنا ليصل 
إلى المستوى الأسىٌ للأداء للوفاء بمتطلبات المجتمع والموارد المطلوبة. 

ما هو التدفق العلاجي؟ 


إن التدفق العلاجي هو العمود الثالث للعقل والصحة والذي هو جزء من 
طرق التزود بالطاقة بسرعة. هو نشاط يعرف بأنه الحرية لتصبح منهمكاًفي مهمة 
لتحقيق المنافع العلاجية والعقلية الأسة. ماالذي أغثبه يذلك؟ آعني ألةذيل 
إحساسك بالتحكم في صحتك» ويضمن وجود انعكاس بالغ الأهمية على ماهو 
خارج الخطة العلاجية. امروب اللحظي خلال التدفق العلاجي له تأثير دائم في 
الرفاهية والعقل. فالمزيد من التدفق العلاجي يوازي مزيدأ من السعادة والتعجيل 
بالشفاء. 


جوهرياء التدفق العلاجى هو الاستكشاف الشخص لتحول الصحة والإنتاجية. 


وثق البحث العلمي وتحقق من الكثبر من حالات الأشخاص الذين كان لدم 
أمراض تمدد حياتمم والتي اختفت من تلقاء نفسها بمجرد استخدام مفهوم 
التدفق العلاجي. الكثير منهم عانوامن مشاعر ختلطة من القلق أو الخوف أو 
ا لحزن آو الشعور بالذنب والتي هي أسواً السموم بالسبة للبشر» أضف إلى ذلك 
الضغط العصبي لتكون العاصفة المثالية للاستنزاف الطاقة وزيادة الوزن والعوامل 
التي تسبب الأمراض. 

يقلل التدفق العلاجي هذه السموم التي نعاني منهاء بسبب الحياة اليومية المزدحمة 
التي نعيشها ومعاناتنا من الضغط النفسى. وعندمايتعلق الأمر بصحتك وإنتاجيتك» 
فكل أسرعت في البدء في اتباع النظام» كان ذلك أفضل. إضاعة الوقت الثمين 
والجهد على تنفيذ استراتيجيات تقليدية يؤدي فقط إلى تهديدك بالإصابة بمرض 
القلب والسرطان وداء السكري والسكتة الدماغية وأمراض التنكس العصبي مثل 
مرض الزهايمر؛ لأن هذه الأمراض لا 
تحدث في ليلة وضحاهاء ولكنها تبداً 
سنوات عديدة قبل الأتشخيص بسبب 
السموم التي نحيط أنفسنا بها نفسيا 
وفسيولوجيا. لذا أي تأخير سيؤدي إلى 
تجميع العوامل المحيطة بك كل يوم. 
وتتميز حياة الندرة بامتصاص كامل 
لصحة واهنة أو مواقف سلبية تحدث 
في الوقت الحالي. السيطرة الكبيرة على 
صحتك وعقليتك تتمثل في الإشراف 
على الوفرة والسعادة الخاصة بك. 


يوفر التدفق العلاجي المستوى 


التالي للصحة المخالية والأداء الأسي. عندما تستخدم التدفق العلاجي» فستصب 
الاحتمالات في مصلحتك. ماذا لو آنه كان بإمكانك أن تصل إلى ذلك المفغتاح 
لتتأرجح على خلاياك التي تحتاج إليها للتخلص من المرض ودفعك للأداء مثل 
رجل خارق؟ إنه إحساس بأن الشخص يمكن أن يتحكم في مرضه. إنه إحساس 
متزايد بأن الفرد يمكنه» من حيث المبدآء أن يتعامل مع مرضه وموقفه» لأن الفرد 
يعرف كيف يستجيب لما بحدث في| بعد. إنه النشاط المجزي جوهرياء ففي كثير 
من الأحيان يكون المهدف النهائى الخاص بالصحة المغلى والأداء الأمشل مبررا 
لاجراد ها اليا ۰ 


للقصود من ذلك هو أن الجسم» في التدفق العلاجي» يعمل أساسا بقدرة 
كاملة. إنه توازن ديناميكي مع العقل والجسم. فضعف الصحة أو تدهورها 
ينصرف الاهتمام عنهم| عندما يُستهلك الانتباه بالكامل في أفكار ومشاعر ورغبات 
اهال صر ما يا . فالتجربة في حد ذات_ا متميزة ومتكاملة 
الصفات المحددة لظاهرة معقدة. 


ما خضناه توا كان البحث العلمي عى| يعنيه التدفق العلاجي. الآن سأشرح لكم 
بمصطلحات الشخص العادي؛ التدفق العلاجى هو التركيز الشديد على اللحظة 
الحاليةء إنه مغل استخدام علاج الول للألم الذي تشعر به. إنه لايفعل شيا فى 
الواقع. ولكنه يغاير مستقبلات الألم إلى إحساس ختلف وإحساس بالتنميل. فالا 
مازال هناك ولكنك لا تشعر به بسبب الإلهاء باستخدام المنشول على الجلد. 


إنه مثل دمج الفعل والإدراك. فآنت تنهمك في النشاط أو في التجربة بأن عقلك 
يركز على الشفاء بإنتاج الكياويات والهرمونات التي تساعد على عملية الشفاء 
ا ا ی د a‏ 
الا ساسية لی : تشعرك بأنك أفضل وتصل بك إلى أعلى مستوى من الوعي. . نتج 
هذه الكي|اويات «السعيدة» في الشفاء المتزايد وتة من آي التهاب في الحسم. 


بخلاف ذلك» غدة الأدرينالين» التي بجفزها الضغط العصبي» تصدر جميع 


118 الفصل التاسع 


الكياويات الضارة «الحزينة» التي تسبب التهاباً للجسم والخلايا. أفضل طريقة 
لشرح ذلك هي مع العدائين. عندما يجري العداؤون في السباق ويصلون أخيرا 
خط النهاية» يبدؤون في الشعور بالأوجاع والآلام عندما يدرك الجسم بان هناك 
عضلة مزقة أو أن رصا حدث للأقدام أو الأرجل أو الركبتين أثناء السباق» 1 
يشعر العداء بأي أل إلا في| بعد. نفس الأمر يحدث عندما تنهمك بالفعل في 
التدفق العلاجى» حيث ينسى جسمك آنه لديك هذاالمرض أو الحالة التى تمدد 
E E E‏ 
إنه يوقف أنفاسك ويمسكهاء لذاء فإن لديك الطاقة المهمة التي تجعلك من 
E OTE‏ بالحياة» ما يسمح لنفسك بإدراك ذلك. 
لذاعندماتستمر في الحركة للأمام» يضخ جسمك مزيداً من المواد الموجودة في 1 
ا لخلايا وكي|ويات لتعزيز جهازك المتاعى وقدرات الشفاء الخاصة بجسمك. كا 
أن التدفق العلاجي يقوم اي ا «فقدان الوعي الذاتي التأملي»» ما 
يعني آنه يشتت يشتت الحياة في المشقة والألم ومتلازمة «الويل هو آنا والمعاناة. كا يسمح 
لك بالاستمتاع بالحياة الآن أكثر ممابعد» بعديوم واحدمن مرور هذاالمرض أو 
الموقف» سأبدا بالاستمتاع بالحياة» بعد أن تتحسن الأمور المادية» بعد أن يكون 
مرض السرطان في سكون» أو بعد أن تتحسن العلاقة بالآخرين» بدلا من انتظار 
«(حصيلة السعادة» تلك» استمتع بالحياة الآن بالاستمتاع بنشاط التدفق العلاجي 
في اللحظة الحالية. التحديات التى أتحدث عنها هى تحديات صعبة» ولكنى أعتقد 
أها يمكن التغلب عليها باتباع هذا النظام. ۰ 

كان هناك بالفعل بحث علمي قام بقياس الأشخاص الذين عانوامن هذا 
النوع من التركيز الداخلي وأفاد بوجود مستويات أعلى من التركيز والاستمتاع 
والدافع الداخلي لاستعادة الصحة والأداء. 

عواقب التدفق العلاجي وال مكافآت يجب أن تشجعك على المثابرة والعودة لمهارسة 
نشاط؛ لأنه أمر واعد وذلك يؤدي حتماً إلى الشفاء ونمو المهارات بمرور الوقت. 
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يتعلق التدفق العلاجي بالخروح من مناطق الراحة الخاصة بك. ك| يتعلق 
بتحفيز العافية والأداء الآمثل. ويتعلق كذلك بتجربة درجة مرتفعة من الوعي» 
والتي يمكن أن تتم بطرق مثبتة بوساطة ممارسة بالرياضة أو دونها. 

إذا كانت هناك عاقبة أو ربم)| خاطرة كبيرة» مثل حاولة تخفيف حدة‌الموت» 
فإن الهدف واضح: أن تشفى من هذا امرض المستعصي. بعبارة أآخرى؛ إذا كانت 
الظروف مواتية» يمكن للمرض الخطر أن يكون المحفز للتدفق العلاجى. الآن 
N ec ead‏ 
فإنه عادة مايقدم الإإجابة أو الحلول» أو يسمح لك بإيجاد الجحلول بداخلك» وهي 
القوة بداخلك والتي كانت موجودة دائ لتشفيك كل هذاالوقت. 


يمكن توضيح هذه النقطة بقصة سيدة أصيبت بمرض السرطان وكانت في 
مرحلة متأخرة من المرض. وأخبرها الأطباء بحاجتها إلى الجراحة وتلقي العلاج 
الكي|وي بعد الجراحة مباشرة. بعد إجراء مقابلة معهاء كان السبب الرئيس 
لرضها هو الإحساس بالذنب. فقد تخلت عن ابنتها للتبني لأنها كانت صغيرة 
السن للغاية. وطلبت العا جة من المريضة قبل إجراء الجراحة وبدء العلاج 
الكيمأوي تعيين حقق لإ يجاد ابنتهاالمفقودة منذ زمن بعيد. 

لحسن الحظ» استطاعت أن تجد الوالدين الذين تبنيا ابنتها واجتمعت مع 
الطفلة التي حلت غتها للني. 

وما حدث في)| بعد كان مذهلا؛ فبعد اجتماعها بطفلتها بعدة أسابيع» كان بب 
أن تذهب إلى الطبيب للقيام ببعض الفحوص قبل الجحراحة. وعلى سبيل المعجزة» 
تحسنت النتائح المخبرية الخاصة بهاء ودخل المرض في حالة سكون تلقائية. 

ا لخطوة الأولى في التدفق العلاجى هى الإيمان؛ جب أن تؤمن بوجود إجابة» 


حتى لو تم تشخيص حالتك والتوقعات الخاصة بها وأظهرت نتائح التحليل 
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وأن السكون التلقائي يمكن حدوثه. وأنا أؤمن بأنه اختيار. اختر الشفاء واترك 
الآمر. المرض والديون والطلاق والاكتقاب هي فرصة للتعلم لتغيير عاداتك 
وعفاتك. بم ك ترا الامر؟ منك ترا ما پپپ ها الرض ر ارقف 
الذي وقعت فيه؟ اترك البيئة والعادات السلبية والتي أظهرت الواقع الذي آنت 
فيه في المقام الأول. 

هلا تركت العواطف والمشاعر التى لا تخدمك من أجل أن تشفى نفسك؟ 
ا ا ےی کی ی و اص ها ف 
السلبي؟ هذه دعوة لتقرر التعامل مع الموقف الآن. كن منفتحأ على احتالية أن 
تتخلص من أي موقف أو مرض حالاً. عندما نسأل عقلنا الواعي بالذات هذه 
الأسئلةء فإننا نحصل على التركيز وطريق الوصول إلى الإجابات. يعتقد الكثير 
من العلماء والحكماء أن العقل الباطني لا يكمن في الرأس ولكن يكمن في قلوبنا. 
السماح لقلبك بإطلاق العنان هذه المشاعر العاطفية الثلاثة: الاستياء» والرفض» 
والندم. يبدأ إطلاق العنان هذه المشاعر بطرح هذه الأسئلة البسيطة للغاية 
والفاعلة بالنسبة للقلب والجحسم. 


وا لخطوة النهائية هي القيام بالنشاط الذي تستمتع به من أجل إطلاق العنان» سواء 
أكان الاستسلام للرب عبر الصلاة أو التأمل» أو نمارسة الرياضة» أو ركوب الأمواج» 
أو التعمق في الطبيعة. افعل ما يدفعك خارج هذا الصندوق أو خارج منطقة الراحة. 
تذكر: النية + الفعل = النتائج. وهذايترجم: إيمانك + عاداتك = واقعك. 


يعتقد البعض أن العلاج التدفقي لايمكن أن يكون بديلاً لتشخيص المرض أو 
توقعاته أو نتائح المعمل؛ لأن الأرقام ليست في صالحهم. إجابتي هي أن هذاهو 
الوقت الأفضل للحصول على التدفق العلاجي» لآنه يخرجك من قيود العا م إلى مكان 
به موارد داخلية غير محدودة م يتطرق ههاالعلم حتى الآن» بل إنه م يستطع أن يقيسها. 


هناك الكثير من الأشخاص يسالونني: كم عددالمرات التي أقوم فيها 
بالأنشطة التي تسمح لي بالحصول على التدفق العلاجي؟ يمكن أن أقول: من 
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مرتين إلى ثلاث مرات في الأسبوع هو أمر جيد» ولكن كلا زاد عددالمرات كان 
ذلك أفضل. ما هي الأنشطة الأفضل للدخول في التدفق العلاجي؟ أفضل شىء 
هو الأمر الذي تستمتع به حقاء وتكون قادرا على أن تستغرق في النشاط وأن 
تصبح كيانا واحدا معه. ستختار الشيء الذي يسرع مرور الوقت» حيث تتلاشى 
الذات» وحيث يكون النشاط ووعيك مندججين في شىء واحد. 


ويشعرون بأن الوقت يختفي حتى لو أنهم سيركبون تلك الموجة لثوان معدودة» 
فإنهم يشعرون بنا دقائق» فهم يتيهون في النشاط حيث يتلاشى الوقت» وهم 
يتلاشون ويمكنهم أن يند جوا ويصبحوا شيا واحداً مع الأمواج. أنا أساعد 
به والأنشطة التي يمكن أن يستغرقوا فيهاء وإذا م يكن لدهم آي شىءيمكن 
أن أقترح عدة أمور تخرجهم بالفعل من مناطق الراحة الخاصة بهم. أتذكر في 
إحدی المرات أن رجلا پدعی بوب عانی من التدفق العلا جی. کان بوب صاحب 
شركة» وقته مشغول» ولم يكن لديه الوقت للقيام بأي شيء متع» ولم يفكر في القيام 
بأي نشاط. قلت له: أيمكنك القيام بمعروف؟ أيمكن أن تدخل إلى حل بيتزا 
وتطلب سندويتش بيرجر؟ بالطبع نظر إل بطريقة مضحكة» ورفض اقتراحي. 
بعد مناقشة طويلة وافق على القيام بذلك من أجلي» وكان هذا النشاط عبارة عن 
جرد الترجل من العربة والسير با تجاه محل البيتزا» وهو يعلم أن ماعليه فعله 
هو أمر مجنون. فقد كان بالفعل خارج منطقة الراحة الخاصة به» وعادلي مرة 
أخرى ليبلغني كيف أن الأمر كان منشطاً وصادما للغاية لجهازه العصبي. الأمر 
صدم عقليته وشخصيته بشكل لا يصدقه عقل. لقد شعر بالقوة مثل المجري في 
الترياثلون (الألعاب الثلاثية) والفوز بالميدالية الذهبية. فقد وصف الدخول في 
حل بيتزا والوقوف عند طاولة البيع والقهقهة في داخله؛ لآنه على وشك القيام 
سندويتش بيرجر وينظر إليهم» والشخص ينظر إليه ويقول هذا حل بيتزا. ثم 
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يطلب بوب ثانية»ء فقد أخرته أن يفعل ذلك ثانية» اطلب البرجر ثلاث مرات. 
طلب بوب سندويتش بيرجر بالجبن والطماطم» کان يتجاهل آي شيء يقوله الرجل 
الذي على صندوق الدفع ثم جرج من هناك وبماذايشعر؟ يشعر بالروعة! فهذا 
أخرجه بالفعل من منطقة الراحة الخاصة به» هذابالفعل أخذه لمستوى أعلى 
من الوعي. ثم قام بنشاط آخر آثناء الأسبوع» ممارسة الأنشطة التي أعطيتها له 
لرتين أو لثلاث مرات غيرت بالفعل من عقليته» نعم بالفعل نشطت عقليته. 
فهذايغخذي عقلك وجسمك وينتج الكياويات «السعيدة» على مستوى أسئ. في 
عقل بوب» إذا استطعت القيام بذلك فإنه يمكنني القيام بآي شيء» ويشمل ذلك 
خسارة الوزن. فقد كان بوب يعاني من نسبة عالية من الكوليسترول» وعلى وشك 
الإصابة بداء السكري» وضغط الدم المرتفع بسبب بدانته. غير هذامن سلوكه 
فيي] يحص قدراته وقوة إرادته وطريقة تفكيره. عند قياس العلماء مستوى وعي 
المخ بعدالحصول على التدفق العلاجي» سجل المخ الوصول إلى موجات جاماء 
وهي أعلى مستوى من الوعي. 


فالتدفق العلاجي هو حالة تكون فيها كيمياء مخ الشخص نشطة لأعلى 
مستوياتهاء والتي بطلق عليها موجات جاما. رب تنشط كيمياء المخ بفعل الظطروف 
التي تواجهها أو بتأثيرهافي هذاالمخ» أو قد تنشط بشكل حاسم بالتفكير فيه أو 
بتأثيرها في حك. وبوساطة التفكير في نشاط معين تستمتع به» عند استمتاعك بهذا 
النشاط» فإنه من المحتمل بطبيعة الجال أن تدخل في حالة إبجابية وسعيدة. على 
سبيل امال الضحك» فعندما تضحك» فإنك توجد «السعادة» على الفور وتشعر 
بكيمياء جيدة في محك. 


وهكذا فإنك تؤثر بالضحك في حالتك. يمكن أيضا أن توجد هذه المشاعر 
الإيجابية بوساطة تخيل مدى شعورك بالفرحة في المستقبل بمجرد أن يتحقق 
هدفك. يمكن أن تقول العبارة التالية كدعاء أو أثناء التأمل: «أنا منفتح» ومستعد 
لتقبل أفكار موجودة بالفعل في مكان ماني الكون» والتي ستساعدني على تحقيق 
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هدي». ولکن احرص دائ على أن يكکون هدفك ذکیا (حددا ویمکن قياسه» 


عندما تشعر في أي وقت بآنك متحمس تجاه شىء ماء فذلك لأنك تفكر في 
ستشعر به عندما تهربه. إنه ترقب هذا الشعور اليد الذي يطلق عليه الحماسة» 
والذي تم إمجاده بالكامل بداخل رأسك» والقيام بالنشاط الذي مجعلك متحمسا 
وخارج منطقة الراحة الخاصة بك» أو خارج الصندوق. 


الآخبار الرائعة في هذا الشآن هي نك في كل مرة تختبر التدفق العلاجي» فإنك 
تسمح لعقلك بأن يكون متحمسأ بشكل أكبر وأن يكون أكثر سعادة في) بخص 
الملستقبل» ما يسمح لحسمك بإنتاج جميع الكياويات الإجابية التي تشفي داخليا 
خلاياك وأعضاءك وأنسجتك وتؤدي إلى نتائج إيجابية في كل مجال من مجالات 
ا 


الفصل العاشر 


الطاقة الداخلية الكامنة 


الطاقة الكامنة - ضاعف مواردك الغريزية والتى سنحشدها للعمل 
على مكافحة المرض والوقاية وتغيير العادات 
«أعرف أنك متعب لكن تعال! هذا هو الطريق...» جلال الدين الرومي 


نشا أسعلة رة عندما تحان آو نمر بجدث مأآساوي. السوال الأول دائ 
يكون لماذا آنا؟ ما الذي فعلته لأستحق هذا؟ وتتميز الطريقة التى نفكر بها 
ونشعر ونعتقد بها بأها فاعلة في قيادتنا إلى الاتجاه الخاطى الذي يؤدي إلى المشاعر 
الثلاثة: الندم» والرفض» والاستياء. ويتتج عن ذلك في النهاية أن تكون الأمور 
أسوأ بدلا من أن تكون أفضل» وعدم حل أي من مشاكلك. 

فآنا أعتقد أن الرصاصات الثلاث للمسدس ال معباً لإصابتنا بالأمراض وتدهور 
أدائنا هي المشاعر الثلاثة (الاستياء والرفض والندم). فالاستياء هو اتعبئة 
اللسدس» والرفض هو «الرصاصة» والندم هو «الضغخط عل الزناد». فهذه 
اللشاعر تمشل التكوين الصامت للمرض» وأحياناً دون أعراض. ثم نقضي بقية 
حياتنا في حاولة إنقاذ ما تمت مناقشته» وإمجاد ين بدأ في الآأصل. وتظل تعيش 
ا 
حاجة إلى التوبيخ إلى حد ما أو الإصلاح بطريقة ما. فيقنعك كبرياؤك وعقلك 
بالبقاء في الماضي والحوف من المحفزات التي تشبهه. 

القوةالآكبر والأقوى والأعظم التي يمكنك أن تجدها بداخلك هي روحانيتك. 
فدائ) ما أقول: إن الاستغراق في الصلاة يعطي الكثبر من الفوائد. 
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ال ا ا ع 
حياتك. الفوائد لا تعد آهمها آنا تقلل الضغط العصبي» وتقلل الاكتئاب» وتمنح 
حياة أطول» وضغط دم منخفض» وتحسن الروابط الاجتاعية. 


يوجد علم كامل وراء هذه الفكرة» حيث تفحص مججموعة بحث في معهد العلوم 
التفكيرية الآشخاص؛ كيف آنهم كانوا قادرين على التخلص من الأمراض المهددة 
للحياة بصورة تلقائية بملاحظة كيف استخدموا طرقاغر ملموسة» مثل الصلاة 
والروحانية والتأمل» وأموراً مشل «أثر العلاج الوهمي» في الطب التقليدي» ولكن 
ل تكن هم علاقة باستخدام الطب الأخلاقي. وإذا كنت لا تعرف هذا المصطلح» 
فالطب الأخلاقي يُطلق على أثر العلاج الوهمي أيضا. الاستجابة للعلاج الوهمي 
ظاهرة ملحوظة» حيث يمكن للعلاج الوهمي الذي هو علاج زائف» مثل مادة 
غير فاعلة (سكرء ماء مقطرء أو حلول ملحى) في بعض الأحيان أن بحسن من 
E E E E O I E‏ 
تخفيف تلقائي للمرض لا يمكن تفسيره بالطب التقليدي يشار إليه بآنه علاج 
وهمي. هناك صعوبات يواجهها الطب الأساسي في التعامل مع فيضان الحالات 
مزمنة والمعقدة التي تفشل في الاستجابة للعلاجات التقليدية وحتى الكثير من 
العلاجات البديلة. وليس هناك سبب حدد لنسبة تقرب من 40/ من الحالات 
التي يستشير فيها المرضى الأطباء المهارسين. 


الشائق بخصوص بحث معهد العلوم التفكيرية آنه صنف ال 3600 شخص 
الذأين تم تأكيد وتوثيق آن لديم التعافي التلقائي من المرض إلى مجموعتين. 
اللجموعة الأولى تلقت العلاج التقليدي ولكن لسبب مالم ينجح الآمر معهم؛ 
لذاتوقفواعن العلاح وقاموابأمر آخر. المجموعة الآخرى اختارت ألا تستخدم 
الطب التقليدي وقامت بأمر آخر. وما أدركته أثناء بحثى أن «الآمر الآخر» 
E E E‏ 
حققته في 10 أشهر ليس من قبيل المصادفة» وبالتالي يمكن تكراره. فقد وجدت 
أنه توجد معرفة قائمة تتهاشى مع طريقتي الخاصة. حيث توجد دراسة أآخرى 
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خاصة عن الآأشخاص الذين مارسوانشاطا دينياً وأظهرت الدراسة أن لد 


م 


اجريت هذه الدراسة عل 74594 رأة شارك رأشارت إل أن الذين حضوا 
الشعائر الدينية مرة واحدة على الأقل في الأسبوع كان خطر وفام أقل بنسبة 
3. كا كان لديم خطر الإصابة بأمراض القلب والسرطان المؤدي إلى الموت 
على وجه التحديد آقل. 


وعلى النقيض» فإن الأشخاص الذين م يؤمنوا بوجود كيان أعلى أو قوى عليا 
كان لدم آم نفسى أو عضوي» وعانوا من مشاكل عاطفية وأل. وعاشوا دون معنى 
أو غرض» وقصرت نظرتهم عن الحياةء ولم تكن لحياتهم قيمة. 

الروحانية قد تشتمل على عناصر الدين» ولكن ماعامة مفهوم أكبر. فالدين 
والروحانية ليسا نفس الشىء» وهما أيضا لا يبتعدان بعضه| عن بعض» الطريقة 
الأفضل لفهمه)| هي التفكبر نى الآشياء التي تدمح الاثنين؛ مثل الإيمان» والراحة» 
والتأمل» والأخلاق» والرهبنة. 


تتشابك هذه العناصر وتكون تجربة فرديةء تؤثر في الطريقة التي تفكر وتشعر 
وتتصرف اء فالروحانية تختص بالسعي للرابط المجدي مع شيء أكر من نفسك» 
والذي يمكن أن ينتج في عواطف إيجابية مثل السلام والرهبة والقناعة والامتنان 
والقبول. 


ولكي تصل إلى قدرتك الكاملة» فآنا دائ)ً أقول إن كل شيء يجب أن يتوافق» 
بدءاً من المستوى الفسيولوجي إلى السلوك وطريقة التفكير وحتى الوصول إلى 
مشاعرك وعواطفك. فتصبح أكثر إنتاجيّة» وتفتح الفرص آيديا لك. الروحانية 
جزء مهم لنشر النعمة المطلوبة بمعجزة عند قول وفعل كل شيء. 

الصحة العاطفية مندحجة تماما في الروحانية. إنها كزراعة حالة إبجابية في العقل» 
والذي يمكن أن يوسع من نظرتك لتدرك وتدمج الرابط بشىء أكبر من نفسك. 


130 الفصل العاشر 


مکو ال لر وخا ان لی دة شقاء ریک ان نکون باط سلو ك الامان.: 
يوجد علم جديد للامتنان (الحمد) يمكن أن بجعلك أكثر سعادة» وله تأثيرات 
دائمة في صحتك ورفاهيتك. وينص هذا العلم على أن الاحتفاظ بيومية امتنان 
لدة 21 يوما على الأقل لا تجعلك تشعر بآنك أفضل فحسب» بل يمكن أيضا أن 
تخفض من ضغط الدم» وتحسن وظيفة المناعة» وتقلل الالتهاب في القلب» ونحسن 
العلاقات» وتقلل الاكتئاب. 


أي تجربة آمر بها خلال اليوم من الرؤية أو السمع أو الشعور داثاً أتذكر بأن 
أكون متناً. إذا رأيت شخصاً مشرداً فإني أفكر أني متنة لكل الأشياء التى أملكها 
والمنزل الذي أعيش فيه. إذا رأيت شخصاًيتجادل مع شريك حياته علائيةء دائ 
أذكر نفسي أن أكون متنة للعلاقة الرائعة مع عائلتي وزوجي وأطفالي. فقد سمعت 
المرشدين والكثر من الحكاء يقولون إنك ستحصل على أكثر مماأنت ممتن له. 

إذا عشت يو مك بسلول الامتنان» ستنذكر داق أن الحياة لا تحدث لك فحسب» 
بل هى تحدث لك بدعمك» بأهدافك وآمالك وأحلامك. خذ دقيقة الآن لتتذكر 
وقتاًماعند وقوع مصادفة في حياتك» والتي قادتك لفكرة جديدة أو علاقة أو 
تجربة رائعة غبرت حياتك أو تفكرك. لا أؤمن بالمصادفات؛ لأنه عندما اعتمدت 
على الإي ان والعقيدة خلال فترة من التحديات» بدأت «المصادفات» بالحدوث 
باتجاه الجل» وببعض الفضل وصلت إلى القمر والنجوم. من فقدي لأبي» وتركي 
لبلدي والسفر إلى ثقافة ختلفة تماما وبيئة ختلفة كلياء ومرورا باضطرابات 
في حياتي الزوجية» وني موري المادية» وفي عملي وأخيراً إصابتي بمرض هدد 
حياتي» والذي أخذ مني تقريباً حياتي. دائ) ما وجدت الضوء للخروج من ظلام 
الألم والمعاناة. 

ما آقوله إن كل خحطوة حاولت القيام ماني هذاالنظام قد حاولت القيام بها 
معتمدة على نفسي» وأؤمن بأن هذا النظام» مع قليل من النعمة والإيمان والعقيدة 
والروحانية» سيأخذل إلى هناك بل إلى أبعد من ذلك. 
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أنا أثق بأن البشر هم بشر بالفعل» بخض النظر عم يقومون به لكسب الرزق. 
لدينا جميعا كلمة لذلك التطلع في القلب والتطلع للروح» وهو النعمة التي 
مازالت تحثنا على الببحث» فهي تطلع القلب لمعرفة أصل غموضه»ء وهي تطلع 
ا لعرفة القوة الإمية في حياتنا. إها تطلع القلب و ا فاناآسع 
أاشخاصايقولون طوال الوقت: «لست متديناء ولكني أعتبر نفسي روحانيا) 
ولقد كنت بالفعل دائ روحانية» ولکن بايان ديني قوي. أعتقد ا 
في الولايات المتحدة» وني أسرة مسلمة» فقد علمت دائ) أن أطلب من الله الهداية 
التي دائ توجهني» ني روحي الفطرية» والقوية للقيام بالاختيارات الصحيحة 
التي قادتني للنمو بشكل دائم» والتقدم في حيات المهنية وصحتي وحياتي. 

لقد تعلمت أن الروحانية أيضاً سلوك. تطور كأفكار وتكرر مراراً وتعزز» 
فهى أفكار واعتقادات وآراء ختلفة. أفكار غختلفة ولكن لدا مشاعر متشامة» إن 
تكن متطابقة. بعبارة أخرى» إذا كنت مدركاً لأفكارك وسلوكياتك یمکن أن 
تختار أن تغيرهاء وهذا يترجم كالتدفق وتجربة مشاعر روحانيتك. 

آنا أحتفظ بأسلوب «إنه للأفضل» 
من الخطة الرئيسة» سواء أحدث أمر 
جيد آم سيى» إنه الأفضل الآن. وليس 
نهاية قصتي» إنه جرد فقرة حتى الآن» 
TEE‏ بدلأمن السعاح 
للمشاعر الثلاثة: الاستياء» والرفض» 
والندم بأن تستولى علي. 

لأنني توقعت شيا أفضل أو أروع 
في الفقرة التالية من قصتي. عادة ما 
يكون هناك حل أو شيء أفضل قريباء 
لذا ابق على سلوك الإيان والاعتقاد 
كجزء من خطة رئيسة أكر. 
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الصلة والامل او عرد الارل کی رسا اےء ارمح فبك ق 
النظر عن طريقة المارسة» مغل التأمل» أو الصلاة أو حتى اليوجاء يمكن أن 
تستفيد من منافع الصحة الأساسية. أحب قصة أوبرا وينفري عندما تقدمت 
لتكون عضوا في طاقم التمثيل في فيلم «ذا كلر بربل» تقول إناقامت بكل 
شيء» حتى إنها ذهبت إلى منتجع تخسيس تحاول أن تفقد الوزن» لأنهااعتقدت 
أنهم لن يلحقوها بطاقم التمثيل لأنها بدينة» وقد أدركت في منتصف الطريق 
الوعر أن علها أن ترك المي عاها فط أن ازل دات ما أصحت ملم 
مديي» ولكن غر ملتصقة به» في النهاية اتا آیضا «آتنازل عن کل شیء). 
أستطيع سماعها الآن: «أتنازل عن كل شيء» كل شيء لك يا خلصي المبارك 
أتنازل عن كل شيء» أحتفظ بمذكرة لوضع الآهداف أعطاهالي أحد المعلمينء 
وني الصفحة الآولى من المذكرة توجد كلات هذه الأغنية لتذكرني بأن أقوم 
بكل ما أستطيع القيام به» ومن ثم آتنازل عن كل شيء. آنا أحب ذلك» وقد 
خدمتني جيدا؛ لآنه عندما تقوم بكل شيء وأي شىء وجب عليك القيام به 
حسب استطاعتك» عليك أن تتركه للرب. فقط استسلم وتۈخل عنه» دعه 
للقوى العلياء والتي هي أكبر منك» قمت بكل ماقمت به» واجتهدت» 
ووضعت قلبك وروحك في شيء ماثم تخليت عنه» دعه لتلك القوى العليا؛ 
وستعود دائ) لك ولكن بشكل أفضل. 

لقد أعجبت أيضا عندما سألوها: ما الذي تؤمنين به في أوبرا؟ وكانت إجابتها 
واضحة: «أعتقد آنني لا عرف ما الذي يخبئه المستقبل» ولكني أعلم من يجكم 
الملستقبل» أعلم من وماذا حمل المستقبلء أثق أنه خلف هذاالمكان والزمان كل 
شىء جيد» وكل شىء سيكون جيدا». وهذا مكتوب في الصفحة الثانية من مذكرتي 
اليومية.يقول الکشرون: الست هااا ر املك اين رياو جارس 
دينية). إجابتي لذلك هي ليست الحركة أو الالتماس أو المارسة التي هاعلاقة 
بالاستسلام. إنه الإیہان بوجود قوی علياء وبأن کل شىء جيد» ون كل شىء 
سیکون جیدا. 
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بعبارة أآخرى» الروحانية ليست الذهاب إلى الكنيسة يوم الأحد أو إلى المسجد 
يوم الجمعة» أو الصلاة 5 مرات في اليوم» أو أن تكون في ديانة معينة ليكون لديك 
روحانية. إنه ذلك التخلي أو الاستسلام لتلك القرى العليا. بعض العملاء 
الذين يآتون إل ولديم الكثير من الكره والكثير من الاستياء والكثير من الندم 
بخبرونني: «لا أستطيع أن أجبر نفسي على الإيمان؛ لأنني أشعر بأن فكرتهم عن 
القوى العليالن تسمح ل بالمعاناة هذه الطريقة» أو تلك الأحداث المأساوية التي 
تحدث في حياتي». آول آمر أخبرهم به هو تغيير أسلوم وأفكارهم عن طريق 
القيام بشيء بسيط» مثل الوقوف ورفع اليدين للأعلى» وقول: آنا أستسلم» آنا 
أستسلم» آنا أتنازل عن كل شيء. الروحانية تتعلق بدرجة أكبر بالتخلي والإيمان 
بأن الأمر سيكون له حل؛ لأنه دائ ما محل. 

البعض يقول: حسنأء كم من الوقت أحتاج إلى القيام بذلك أو مارسة هذه 
الروحانية؟ قول هم: إن الروحانية أسلوب حياة. مادمت تتنفس يجب عليك 
استخدام قوتك الداخلية للروحانية. غير متأكد من ين تبدآفي إيجادالمركز 
الروحاني الحاص بك؟ إليك بعض الأفكار: تطوع في مجتمعك» ضع علاقتك 
كأولوية» التأمل أو استخدام سلوب الاسترخاء» قراءة مقالات وقصص ملهمة» 
ربم] من الحالات المؤكدة في حالات معهد العلوم التفكيرية. قم بعمل قائمة بم) 
هو مهم في حياتك. إذا أخفقت حاول أن تقوم ببعض اليوجا أو التفكير العميق 
أو التأمل» أذ الصلاة. 

صلاة بسيطة. طلب المداية سيوجه روحك الفطرية القوية دائ) إلى القيام 
بالاختيارات والتغييرات التي تقود إلى نمو مستمر وسعادة. يسعى أشخاص 
كثيرون لتعريف أنفسهم بطريقة معينة. نوع الشخص الذي نت عليه يعتمد على 
كيفية تعريفك لنفسك» وأي نوع من المعاني التي تيل لآن تعزوها لنفسك. 


نحن نبني المعاني من تجاربناء وهذه المعاني تفسر تجاربنا. يبدو ننا نحتاج إلى 
معان لنعمل بكفاءة في العام. وهذامهم؛ لأن معظم المعاني التي نبنيها لأنفسنا 


134 القصل الحاشر 


ليست ملائمة أو دقيقة بأي شكل من الأشكال» بدلا من ذلك تتسبب في أن 
نتتصرف بطرق معينة. عندما تسأل» «ماذا تعتقد؟» إا بالفعل طريقة أخرى لقول 
«ماذا تعني؟» عندما جيب هذا السؤال» ستتعلم الكثير عن نفسك» وكذلك عا 
تحتاج إليه لتخلق حياة أفضل لنفسك. 


من الضروري» مه كان المعنى الذي تعزوه لنفسك» ومه] كان تعريفمك )ا 
تمن به» أن تسآل نفسك: كيف حالك؟ ما الذي تؤمن به على خلاف من 
تتواصل معهم في حياتك؟ هذا الفصل يختص بأن تكون مدركا لاعتقاداتك 
وكيفية استعراضها في كل جانب من جوانب حياتك. ستحصل على فهم أفضل 
للكيفية التى يمكن لك ا أن تعبر بشكل مفيد في الأدوار والسياقات المتعددة في 
ES‏ 

ابداً بكتابة الإجابات عن الاسئلة التالية: 

ما الذي تومن به وما الذي لا تمن به؟ 

كيف يمكن هذا أن يعزا إليك ويعرّف بنفسك؟ 

كيف لكل هذا أن يتجاوب معك؟ 

هذا سيحدد كيف تتعامل مع مامحدث في الحياة» وماذا تفعل كنتيجة ما 


التي تفكر بماء وتشعر وتتصرف اني ظل وجود القيم والمعاني التي تعزا هذه 
المعتقدات. 
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التخلب على العقبات 


التخلب على عثرات الطريق - كيف بستحود لاستكمال الطريق فزة 
أخرى فى حالة التعرض لأى ظروف غير متوقعة قد تتسبب في إيقاف 
ر عملية التعافي والنمو 
«عند ما تغيب الصحة» تعجز الحكمة عن الظهورء ويتوارى الفن 
والإبداع» وتصبح الثروة بلا فائدةء والعقل بلا تأثير». هيروفيلوس 


يمكنك التغلب على العثرات المحتملة بأن تكون أول من يذكرها. اعرفها 
في وقت مبكر وتحصن ضدها. لقد تعلمت أن أفعل ذلك عندما بدت رحلة 
العودة من اللاعودة مع ماأسميه قصة «عاصفتي المثالية» وفعلت ذلك من 
خلال استراتيجية ابتك ر تها تسمى تحدي «ماذا لو». إنها تؤهلك لمواجهة عثرات 
الطريق آثناء رحلتك وأثناء اتباع هذاالنظام. 

استخدام النصائح الصحية السريعة في هذا الكتاب يعلمنا كيفية التغلب 
على العثرات من أجل صحة جسدية ونفسية أفضل» لكنه ليس دليلا قاطعا 
في حالة عدم الاستمرار في العمل الموضح في هذه الفصول. في البداية» 
تكون ما تفعله» ثم تصبح الشخص الذي طالما قد عرفته دوما. وفي حالة 
الاستمرارفي هذه الرحلةء قدترى الأشواك في الطريق أو أسوآمن ذلك.. 
قد تجد عثرات الطريق. أن تكون مستعدأّهو الحل الأمثل للمشكلات قبل 
أن تآتى إليك. إن الخطوة الأولى هى إعداد بيان بالذي تريده وينبغى أن 
يكون موافقاً للمنطق. هذه الخطوة ناجحة نظراً لأنك تدعمها ET‏ 
طريق استخدام الحجج الذكية والتأثير. عادة مايكون الخوف محدوداً 
ويبدا في التبدد آثناء استخدام هذه الاستراتيجية» لأنك تشعر بالاستعداد 


f 
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لمواجهة العقبات» ويصبح المجهول معروفا بالنسبة لك» وهذايمنحك 
ا 

يمكن لتحدي «ماذالو» دعم جميع مجالات التغير السلوكي ويخرجك 
من بوتقة الشعور بآنك وسط المشكلة» تخرجك هذه الطريقة من أي تحد 
خاص وتدرب عقلك على التعامل مع أي شيء قد تواجهه. وتستند هذه 
الطريقة إلى البحوث التجريبية وتقدم فكرة فريدة من نوعها ومثيرة للدهشة. 
الال اي اا ی ا ا رة یکن ا اعت 
فعلياً فى إدراك تلك ا «ماذالو) أداة مبتكرة لتغيير 
ا تحقيق الآهداف. 


وقد ثبتت فاعلية هذه الأداة عبر العصور ومجالات الحياة» وتساعدك على 
تحقيق الأهداف» والتعامل مع الصحة وتساعدك في العمل وفي العلاقات. 


عندما لا تكون على استعداد لمواجهة العقبات التي أمامك» يزيد هذامن 
الضغط الناجم عن الخوف من المجهول لأنه يقلل من التحفيز والمشاركة في 
التصرف ويخلق إدارة وقت سيئة والكثير من التسويف» وأعتقد أن التسويف هو 
العادة والعدو الأسوا للبشرية. إن التحفيز هو اتخاذ الخطوة الآأولى ومن ثم 
الخطوة الثانية... حتى تجد نفسك تقوم بالأمر فعلياً. في عالم عادته أن يجد 
كل شخص عذرأ لعدم القيام بشيء بدلا من العثور على مسار نحو أهدافه في 
الحياةء دائماً ما أرسل رسالة مفتوحة وبسيطة ومباشرة بأن التحفيز يأتي بعد 
الفعل. إنك لا تستطيع الانتظار كي تصل الرسالة إلى صندوق البريد الوارد 
الخاص بك وتقول مرحبا. يمكن أن أذهب بعيداً بالقول إن التسويف يضر 
بالصحة ويفسد قوة العقل والطاقة والآداء بسبب عدم اتخاذإجراء إزاء ماتعرف 
أآنك في حاجة إلى القيام به ولكنك تتظاهر بعدم فعل ذلك. هذايطلق العنان 
للآثار السابية غير المتوقعة في الواقع الخاص بك نظراً للافتقار إلى ضبط 
النفس والسماح للوضع الخاص بك بإخراج أفضل ما لديك. 
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وبالتالي» ما المقصود بالتحدي بالضبط؟ «ماذالو» هو أحدالأضلاع الأربعة 
لسؤال مكون من أربعة أجزاءء بينما الأرباع الثلاثة الأخرى هي «ماولماذا 
وكيف). في حين أن الاسم الأقل جاذبية هو التحدي العقلي. عند تنفيذ هذا 
التحدي» عليك التفكير في هدفك الخاص وأفضل النتائح الممكنة. العقبات 
الشخصية التى تقف فى الطريق وخطة الالتفاف حول عثرات الطريق تلك. 
E O‏ 
لي الجزء الأكثر إثارة للاهتمام من هذا التحدي العقلي آنه غالبا ما يتطلب 
منك الابتعاد عن هدف معين إذا كان يتعارض مع هدف آخر, أو إذا كان يبدو 
غير مجل بالنسبة للأعمال التجارية أو لصحتك. يمكن استخدام هذا التحدي 
«ماذالو» للأهداف المهنية والشخصية ذات الصلة بالصحة. 


تتضمن هذه الأداة المبتكرة أربع خطوات. دعونا نستخدمها في كيفية مواجهة 
أي عقبات قد تعاني منها آثناء استخدام سلوب نصائح القوة السريعة وسوف 
تكون ناجحة في هذه الرحلة لتحسين صحتك وواقعك. 

أولاًء أنت بحاجة إلى أن تطرح هذا السؤال» مارغبتك؟ ما أهم رغبة أو 
تخوف لديك؟ اختر تخوفاً تشعر بأنه سوف يحتاج إلى تحلِ في هذه الرحلة 
من استخدام سلوب نصائح القوة السريعة. يمكنك التخلص من هذه العقبة 
قبل وصولهاء وسوف تكون مستعداً لحلها بمزيد من الثقة وتولي زمام الأمور. 

بينما يكون السؤال التالى الذي تود طرحه هو لماذا يعد هذا أفضل نتيجة 
لهذا التخوف؟ فى حالة حل مشكلتك» إلى أين يؤدي بك ذلك؟ لماذا سيكون 
E‏ 
حال تحقیق ماتشعر به؟ 

سوف يحون خلق المشاعر اللإيجابية عند السؤال «لماذا» القوة الدافعة 
والمحفز والمحرل لتحقيق هدفك على نحو أسرع وأفضل. 
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والخطوة الثالثة هي تحديد أفضل نتيجة لديك والتوقف لحظة لتصورها 
تماما قدر المستطاع ورؤية الحدث وسماعه والشعور به مع أخذ خطوات عمل 
«كيف» التي توقعتها بالضبط لحل هذاالتخوف. 

ماهى العقبات الداخلية والخارجية الرئيسة الخاصة بك؟ وبعبارة آخرى» 
E RT TT TEE E‏ العقبات التى قد 
تعيق تحقيق رغباتك؟ قد تكون عادة سيئة. فكّر بعمتق أكثر «ما) ا 
أن تتو قعه؟ 

NSN A I 
التخوفات التى قد تنشاً فى نهاية المطاف وقد تعيق تقدمك الذاتى أثناء هذه‎ 
۰ القوة السريعة.‎ SS 

وأخيرأء سؤال «ماذا لو» أو إعداد الخطة إذا بدت العقبات التى كنت تتوقعها 
ا ا E‏ 
الإجراءات التى يمكنك اتخاذها أو الأفكار التى يمكن أن تفكر فيها للتغلب 
على تلك العقبات؟ قم بإعداد خطة لتفسك حول خطوات العمل. بالنسبة ليء 
كانت العقبة الرئيسة آمامي هي التمرين. لقد كرهت ممارسة التمارين عندما 
كنت أحاول إنقاص وزني. 


وبطبيعة الحال» كنت أماطل وأصبحت كسولة فى الذهاب إلى المنزل 
مباشرة بعديوم عمل طويل. وقد ابتعدت عن الأعمال المنزلية اليومية مثل 
الطهى والغخسيل ومتابعة دروس أطفالى. فكرت حينها ماذا ستكون خطة العمل 
التي سوف آتخذهاللتغلب على هذه العقبة؟ بالطبع» الآن نت تعرف أنني 
سيدة «النصيحة النهائية» وإنني أحب أن أجد وأستخدم «نصائح الصحة والعقل» 
السريعة والسهلة التي تطلق العنان لأفكارك للحصول على أفضل النتائح. لذاء 
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فاعلية والذي يستغرق مدة 10 دقائق. ود توضيح ذلك؛ ينتابني القلق حول 
«(فير ست تايم» وقلقه فيما يتعلق بتحسين نمط الحياة وسرعة الجسم. «العمل 
على الجسم لأربع ساعات» هو أحد كتبي المفضلة لخسارة الوزن وهناك 
نظرية واحدة أحبها على وجه الخصوص-التمرين الأقل فاعلية. وتوضح هذه 
النظرية أنه لا ينبغى أن تقضى ساعات غير محدودة فى أداء أنشطة قلبية غير 
ای ا ا ی 
بعد الوجبات سوف يفعُّل الخدعة لخسارة الوزن والطاقة وعضلات البطن 
المذهلة. وبالطبع» هذا ليس التمرين الوحيد الذي يمكنك القيام به» ولكنه أداة 
جيدة إذا كنت تحاول إزالة بعض دهون الجسم الزائدة ولا تحب إضاعة الكثير 
من الوقت في صالة الآلعاب الرياضية. نعم» لقد عملت هذه الخطة على نحو 
عظيم مما سمح لي بزيادة ممارسة التمارين في وقت آقل وجعلني قادرة على 
القيام بكل شيء آخر يحتاج إلى اهتمامي. 

آنا استخدم استراتيجية «ماذا 
لو فی کل شىء أریده أو اتحدىی 
نفسي للقيام به. أنا أؤمن بشدة 
E‏ 
I‏ 
به کي ینمو ویتطور بشکل کبیر. 
على سبيل المثال» عند كتابة 
هذا الكتاب» استخدمت هذه 
الاستراتيجية لتوضيح العقبات 
التى قد تظهر آمامى إذا ردت فعليا 
آن يكون لدي الوقت لكتابة هذا 
الكتاب. وجود وظيفة بدوام كامل 
وأسرة و3 أطفال و24 ساعة فة ط 
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في اليوم أمر لايمكن تصوره. ولكن استخدام هذه الاستراتيجية لإعداد خطة 
تتوقع العقبات والتغلب عليهاء لم يسمح لي فقط بكتابة هذا الكتاب الذي 
تحمله بين يديك ولكن الاأستفادة منه وخلق المنتجات والخدمات التى سوف 
تجدهافي الجزء الخلفي من هذاالكتاب. ۰ 

لنآخذ هذه الرحلة الصحية» على سبيل المثال. ماالعقبات التي قد لا تسمح 
لك بأن تكون ضمن هذه الرحلة الصحية ثم الاستفادة من الفوائد في الأعمال 
والموارد المالية والعلاقات الخاصة بك؟ لنبدأ بالتسويف والعقبات التي توقف 
رحلتك قبل أن تبدا. إدارة الوقت آمر آخر كبير يمن أن يربكك إذالم تستفد من 
هذه الأداة في استخدام وقتك على نحو فاعل. ولكن بالطبع» آنت خمنت ذلك» 
فأنا أستخدم «نصيحة» إدارة الوقت؛ إنها نصيحة «عادات مجموعات الوقت». 
يقول خبراء الإنتاجية يمكن لهذه النصافح زيادة الإنتاجية بنسبة 150 عن طريق 
تخصيص عدد معين من الساعات لمهمة واحدة فقط» يمكنك تخصيص وقتك 
(وعقلك) لمشروع واحد فقط وتفريغ عقلك من جميع المطالب الآخرى. 
تلميح سريع-إذا كنت تقضي جزءأ لا بأس به من الوقت كل يوم في الرد على 
المكالمات والنصوص ورسائل البريد الإلكتروني» خصص وقتا معيناً من اليوم 
لهذه المهام. يمكنك قضاء «ساعات العمل» في رسائل البريد الصوتي أو عن 
طريق توقيع البريد الإلكتروني الخاص بك. يمكنك إرسال بريد إلكتروني لي 
وكتابة «(معوقات الوقت» في خانة الموضوع» ويمكن أن أرسل لك «الدليل 
النهائي للإنتاجية)» ونصائح «العادة الكاملة» لترتيب آولويات معوقات الوقت 
الخاصة بك واستخدامها لحقن عادات قمة الأداء في حياتك اليومية المشغولة. 

حتی في استخدام هذا التحدي السهل تحتب مخاوفك ورغباتك» «لماذا» 
للدافع» و«ماذالو» للتحقيق في العقبات المتوقعة و«كيف» أو خطة للوصول 
إلى كل هدف من هذه الآأهداف لنفسك أثناء استخدام هذا النظام» والبقاء 
في رحلتك نحو الصحة. ويرى البعض آنه لايمكن التغلب على عقبات مثل 
الموارد المالية أو الأشياء التي تشعر بأنها خارج سيطرتهم» ولكن معظم الناس 


يدركون أنه أثناء استخدام هذه الآداة يمكنك البدء في تبادل الأفكار ويمكن 
حتى إنشاء مجموعة العقل المدبر حول الرغبة أو التخوف من أن تبرز الخطة 
من تلقاء نفسها. إن الأمر هو التعامل مع القضايا قبل وقوعهاء حيث لا تكون 
متفاجئاً ومرتبكاً ولديك الخطة المناسبة للتغلب على العقبات حتى يتسنى لك 
الاستمرار في رحلتك نحو الهدف والنتيجة الخاصة بك. 


ويعتقد البعض آنه من أجل البدء» يحتاج الفرد إلى التحفيز» لأن التحديات 
والعقبات قد تبدو هائلة في رأسك. إن تحدي «ماذالو» هو انفجار الدافع 
ويمكن استخدامه مع مختلف الفئات العمرية والمتخصصين والناس الذين 
يتعافون من العلل البدنية. إنها وسيلة للوصول إلى أكثر أحلامك جموحاعن 
طريق خلق نتائج أصغر نحو مكاسبك الأكبر. 


قديعتقد كثير من الناس آنها تشبه التفكير الإيجابي» لكن في الواقع» 
هي على النقيض من ذلك. وقد أظهر العلماء أن التفكير الإيجابي ليس كافيا 
بنفسك بالتأكيد أفضل من عدمها. تبين الآأبحاث أن إبقاء الرس في الغيوم 
يمكن أن يمنعك من الوصول إلى النجوم» وبعبارة أخرى» لن يحقق التفكير 
بالتمني الآهداف الخاصة بك» وهو نهج غير واقعي لأحلامك. 

ماذايعني هذاالتحدي أو ماذا يبدو عندما تستخدمه لهذه الرحلة وأثناء 
اش حل امه لتجربة نظام نصائح القَوة السريعة؟ 

بداية» يجب أن يكون لديك أهداف محددة على نحو ملموس وواضح. على 
سبيل المثال» عندما كنت أتبع هذا النظام لخسارة الوزن» كتبت: سوف أفقد 40 
كجم قبل 31 ديسمبر 2017. كتبت كيف سأشعر بنشوة ما سوف أراه وأسمعه 
باستخدام كافة الأنماط الفرعية لتوضيح ذلك في ذهني كمالو أنني حققت 
بالفعل النتائج الخاصة بي. إذا كان لنا أن نستخدم مثال خحسارة الوزن الخاص 
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تعكس تلك الخسارة وأسمع تهنئة أصدقائي وعائلتي على العمل العظيم الذي 
أنجزته. فآنا أجرب النتيجة كما لو نها حدثت بالفعل باستخدام كل حواسي. 
وهو الآمر الذي حدث» لكنني فقدت 30 كجم» ولازلت أعمل على خسارة 
آخر 10 كجم. ولكن آنا لا أشكو من خسارة 30 كجم في 10 أشهر. أعتقد أن 
هذاالآمرتم دون عناء. 


ما ی ی یی کاک اا مو اا ارت 
العقبات والفوائد ر الآهداف المستهدفة الخاصة بك. يمكنك النظر إلبها 
بوصفها شيئاً مشل شوكة في الطريت. إذا أحذت هذا المسار من عدم القيام 
بآي شيء والبقاء حيث آنت. إذا كنت لا تأخذ الإإجراءات اللازمة» ولا تتبع هذا 
النظام» إلى أين سوف يؤدي هذا الطريق؟ كيف سيكون الشعور بهذا وكيف 
سيكون شكله في المستقبل؟ كيف سيؤثر في عائلتك أو أحبائك؟ 

ولكن إذااخترت الطريق إلى الصحة والرخاءء إذااتخذت الإجراءات واتبعت 
النظام وحصلت على المساءلة من أصدقائك وعائلتك» حتى في حالة نشرها 
على مواقع التواصل الاجتماعي؛ إنني أتبع نظام نصائح القوة السريعة بدعم 
المقربین» إلى أين قديؤدي کل هذا؟ كيف ستشعر؟ كيف ستبدو؟ إلى آين 
سيأاخذلك هذا الطريق؟ 

لنه عندماتتصور هذاالأمر وتحضر تلك الآأفكار إلى عقلك» فإن هذا 
يحفزل بالفعل إلى النهوض واتخاذ الإجراءات ومحاولة معرفة ماقدتكون 
العقبات التي تمنعك من تحقيق هذا الهدف النهائي أو تلك الرحلة التي تريد 
أن تبقى فيها. 

ثم بعد اختيار القيام بالدعائم الأربعة الموضحة في هذا الكتاب» واختيار 
البدء في استخدام الخطوات والنظام بأكمله بطريقة نصائح القوة السريعة» فأانت 
تخطط بعناية لكيفية التغلب على العقبات التي قد تأتي في الطريق وتمنعك 
من الذهاب في هذا الطريق الخاص بالشخص الجديد الذي تحولت إليه. إنه 


التغلب على عقبات الطريق 145 


الطريتق الذي سوف يآخحذل إلى صحة وأداء أفضل وقوة العقل المثلى والطاقة 
من أجل الحصول على كافة هذه الأشياء التى تريدها لحياتك» وأن تكون 
الشخص الذي طالما قد عرفته دوماً. ۰ 

ومرة أخرى» تبدآ استراتيجية «ماذا لو» مع «ما» الذي تهدف إلى تحقيقه؟ 
صحة أفضل؟! الأداء العالي؟! الأعمال؟! تحسين الموارد المالية؟! ثم «ماذا 
لو» كانت العقبات؟ استخدم هذاالشعار عندماتدرل العقبات» واستعد في 
حال ظهورهاء «سوف آتغلب على آي عقبة وأحصل على النتائج الخاصة بي 
بمجرد الاستمرار وتحقيق أهدافي التي حددتها». 

ابد باستخدامه فى كل مجال من مجالات حياتك» سواء أكان ذلك فى 
الأعمال التجارية آم العلاقات أم الصحة» والحصول على هذا التاريخ لبد 
أعمال تجارية جديدة والاستعداد لمواجهة العقبات. ويّجري حاليا إعداد خطة 
تخفف من الخوف والقلق وتسمح لك بالتركيز ومواصلة نجاحك. 

يمكنك إعطاء هذه الآداة فرصة للتجربة أثناء استخدام هذا النظام» سواء 
أكان الأمر تحدياً جديدأأم فوزا صغيراً أم حلما أكبر بكثير. ويمكن التغلب 
على هذاالشعور بأنه فقط عندما تفقد «كرشك)» يمكنك البدء فى رؤية 
OS lS O‏ 
کفیة حل مارات عصبة جديدة ئى فلك بمكن ان ساعد على التغل 
ا ا 

تلميح آخر وهو آنه عليك التأكد من كتابة الخطة» لذلك يمكنك الرجوع 
إليها إذا هرت العقبات. عندما تعاني من عقبة ماء قد تتعرض إلى التشوش 
العقلي أو الارتباك. لذلك» يمكنك الرجوع إلى هذه الخطة التي صممت 
بسهولة باستخدام أربعة أجزاء ووضع النقاط تحت الأسئلة الأربعة بشأن ما 
ولماذاوكيف وماذالو. 
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أثناء اتباع طريقة نصائح القوة السريعة» قم بإعداد قائمة تتعلق بالعقبات التي 
قد تظهر في طريقك. «ما» الخاصة بك قد تكون إنهاء النظام وتحسين الصحة 
والآداء والسماح بأن تتقدم في كل مجال من مجالات حياتك» والتي من شأنها 
أن تعكس نتيجة إيجابية في مواردك المالية وعلاقاتك وأعمالك التجارية 
CAN EY,‏ 

اكتب الآن ما هي العقبات التي تتوقعهاء نقاط «ماذالو). قدتمثل هذه 
الثرثرة السلبية التي قد تدور برآسك» ولا يمكنك حلهاعن طريق إلغائها مع 
الأشياء التي تظهر في وقت مبكر وتتحصن ضدها من البداية» بحيث تكون 
على استعداد ولا تعوقك عثرات الطريق تلك أو توقف رحلتك أثناء اتباععك 
للنظام» لست مضطرا لانتظار العقبات» كن مستعدا. 


الأسلوب الجديد - طريقة نصائح القوة السريعة هى الخيار 
المثالى بالنسبة لك إذا كانت نتائج التشخيص والتقارير المخبرية 
والتنبؤات غير جيدة 
«لا يمكنك تعليم أحد أي شىء بل فقط مساعدته على العثور على 
المعرفة داخل نفسه». غاليليو غاليلي 


أهنشك على الوصول إلى الفصل الأخير من هذا الكتاب» يشتري الكثير من 
الأشخاص كتاباثم يفشلون في قراءة ما بعد الفصل الأول؛ فالحياة تعوقهم» 
ويجدون آنفسهم يركزون على أمر آخر» ومع ذلك» توجد صفة واحدة لاحظتها 
في معظم الأشخاص الناجحين الذين قابلتهم وهي أنمم متعلمون مثاإبرون» 
ويتخذون الإجراء الطلوب. 

أحد أك ر العوامل المساهمة لهم هي آنه لديم الميزة التنافسية أكثر من آي 
خض احر. وجك انك وجدت سك هاء نانك ترى الطرين فصر ا ابامك. 
أحد تلك الطرق هو الطريق الذي سلكه معظم الآشخاص» والذي سيسلكه 
معظم الأشخاص ني المستقبل. إنه طريق القيام بنفس الشيء» وبنفس الطريقة» 
وعيش نفس الحياة كى كان الحال دائم). يقول الأشخاص لأنفسهم: إنه نجرد 
كتاب» والكتاب لايمكن أن يقوم بهذا القدر الكبير من التغيير. 

الطريق الآخر مزدحم للغاية» وستجد المرور مزدحماء ولكنه لن يفيد كثيرا؛ 
لآنه لايذهب إلى حيث أهدافك بأي حال من الأحوال. الطريق الذي عليه 
مسافرون أقل أهدأ بكثير» ويمر به القليل من الأشخاص» وهو طريق ملىء 
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بالمغامرة والصحة والثروة والسعادة. إنه الطريق الذي يسلكه القليلون للغاية 
ممن يريدون القيام بأفضل ما يمكنهم القيام به» والمشاركة في أفضل الرحلات. 
إنه الطريق الذي يسلكه فقط الأشخاص الملتزمون بعيش حياة مذهلة وصحيّة 
ومفعمة بالحيوية. ويكون العام أفضل بكشير كلم) سرت في هذا الطريق» ويقود إلى 
وجهة من الصحة الرائعة والأآداء الأسى. والأمر متروك لك آي الطرق تختار. 

أمنى أن تقرر طريتق الفرص الثانية؛ حيث تزدهر» وليس فقط تظل على قيد الحياة! 

بتنفيذ ما تعلمته هناء ستجد نفسك على طريق الصحة والثروة الحقيقي. إذا 
قررت أن تستخدم بالفعل طرق التزود بالطاقة بسرعة» يمكن بالفعل أن تعزز 
صحتك وحياتك. 

والآن وآنت عائد إلى حياتك اليومية المزدحهمة» ماالذي ستفعله؟ هل ستستخدم 
طرق التزود بالطاقة بسرعة وطرق الصحة والعقل في هذا الكتاب لتعيش حياة 
أكثر صحة ورفاهية؟ نت فقط من يمكن أن يقرر. توجد أشياء كثرة يمكنك 
القيام بها أو تنفيذهافي كل منطقة من مناطق حياتك. السؤال هو هل ستنفذها؟ 
كا ترىئ الا خبار الراتعة أنك إذا نفد اء ستكشف التحرول الذهل الخزن 
بداخلك. لن تقوم بعد الآن باستخدام كل عبارات «واحسرتاه» و«رثاء الذات»» 
ستعيش بدلا منها حياة مليئة بالطاقة وقوة المخ والثقة بالنفس. ستؤمن بنفسك 
أكثر» وبقوة أعلى ستسحبك خلال آي ثرثرة ذاتية أو تخريب. ستفعل ذلك لأن 
لديك الآن كل الأدوات والاستراتيجيات والمفاهيم في هذا النظام الذي يسمح لك 
بالتفكير بشكل ختلف في بخصك وفي] بخص صحتك وسعادتك. 


ستشعر بنك خال من السموم التي قيدتك» وقيدت صحتك بسلاسل من 
التشخيص المحدود» وتحليلاتك إلى نتائج المعمل. يتعلق العيش بحرية بالتحرك 
من خلال مرضك وموقفك بایان أن کل شیء جید» وکل شیء سیکون جیدا. 
ويتعلق بمعرفة قيمة قوتك الداخلية. وأنك ترى الأخبار الرائعةء أنك ا 
تكتشف الطفرات المذهلة المخزونة بداخلك. هذاالنظام عبارة عن فن الزخم 


الشات 1 


وبأنك معاف» وآنه لديك تأثير متلاحق أو فائض في كل مناطق حياتك. 


صمم هذا الكتاب والنظام المذكور فيه ليضعك على أرض صابة تغل الطريقة 
التي تفكر اء وتشعر» وتفهم» وتأخذ إجراءات تحص صحتك ومرضك أو آي 
موقف حياتي تحاول أن تتغلب عليه في هذه المرحلة من حياتك. في يوم من الأيام 
ولدت آنت» ولدت بموارد عظيمة فطرية لتكون الأفضل» وتقوم بيا هو أفضل» 
ولدت في عالم به إمكانيات هائلة لعلاقة مذهلة» وصحة طوال حياتك» وحياة 
مهنية مدهشة» وتأمين مادي ممتاز. هذا الكتاب والنظام المذكور فيه هو طريقة 
واحدة لبداية عيش تلك القدرة الجميلة... أن تعيش في أحسن حالة لك بحرية» 
محققاً ما تريد. أيمنى عندما تأتي لنهاية أيامك» أن تستطيع أن تنظر لماضي حياتك» 
أن تكو ن سعيدا بكل الغامرات والانجازات والأشخاص والتجارب الائ 
التي مررت اء بدلا من أن تكون مشغولاً بمشاعر الاستياء والرفض والندم. 


أمنى أن يكون هذا الكتاب شيئًاً مهىء يسهم في اللحظة الحالية التي تختبرها. 
فطرق التزود بالطاقة بسرعة هي نظام متطور» وبسيط للغاية» وقوي» وهي 

يقة جديدة للنظر إلى الرعاية الصحية» والخنى والوفرة. فقط يلزم استخدامها 
وتنفيذها. تخيل أن يراك الناس في ضوء ختلف تماماء في موقف امتنان ختلف 
ماماء وما هو أفضل آنك ترى حياتك كقطعة فنية رائعة وأنت تنظر إليها بافتتان 
مطلق. تخيل أنك تتحرل في الحياة بثقة وتأكيد بان كل شىء جيد» وآن كل شىء 
۰ 


تخيل كل العلاقات» وكل الأمور القيمة التي تعدهاغالية على قلبك» والتي 
يمكن أن تتمسك با للأبد» دون وجود آي تهديد بخسارتها بسبب المرض أو 
تدهور مال» أو أي إخفاق بسبب صحتك أو قدرة حك أو طاقتك. تخيل أن يريد 
الأشخاص أن يكونوا حولك؛ لآنه لديك هذاالسلول الجديد» وهذه النظرة 
الجديدة المبهرة للحياة» تخيل أن كل شخص يرغب في أن يكون حولك بسبب هذه 
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الطاقة الرائعة التى تظهرها. 
الآن قم به» الآن قم بالنظام» ونفذ كل الخطوات. هي خطوات بسيطة جداأء تأخذ 


فقط دقائق قليلة من حياتك اليومية المزدحمة» ولكن لديا حسم درامي رائع» وتأثير 
في حياتك وصحتك وعلاقاتك» وكل منطقة من مناطق حياتك بطريقة إجابية. 


ل يبدأ هذا النظام منذ عام مضى» عندما بدأت رحلتي الخاصة باستعادة الصحة 
وحاولة إنقاذ كل منطقة من مناطق حياتي» » بل بدأ النظام منذ عشر سنوات» عندما 
بدأ الصراع الداخلي بعد فقداني لأبي. بدأ عندما بدأت أفقد كل شيء اهتممت به. ۾ 
يبدأ كفكرة» ولكن كسؤال» ليس كنظام أو إجراء خطوة بخطوة» ولكن كبذرة أمل. 
كدرس خلق رغبة ملحة عن كيف يمكن أن أكون قادرة على مساعدة الكشثرين 
على التغلب على الأمراض التي تمدد حياتمم دون استخدام الأدوية فقط أو المضي 
في التشخيص» مساعدتهم حتى لو أن التشخيص ونتائج المعمل أو التحليل ليست 
في صالجحهم. كان شغفي دائم|أ» منذ كنت في السابعة من عمري» مساعدة الناس على 
تحسين صحتهم وتحقيق أقصى حد ممكن من طاقتهم» وأن يكونوا في قمة الأداء مساعدة 
أنفسهم وعائلاتهم» وليعيشوا حياتهم. 

كل المعلومات التي تحتاج إليها 
موجودة في هذا الكتاب» للتقدم 
للأمام» وللارتقاءء وللنهوض› 
ولتكون أفضل نسخة لك. في هذا 
الکتاب يمکن آن تجد کل شيء مقس 
لاا ساسات» آي أفضل الأدوات 
والطرق الجديدة والمحسنة من 
ا لجانب التقليدي للطب» والجانب 
البديل والمندجين في هذا النظام» 
والذي سوف يجعلك تتحرك بشكل 
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أسرع وأفضل» وبصورة أكثر كفاءة نحو أهدافك بأن تكون معافى» وتعيش 
حياتك في هذه الرحلة التي يطلق عليها الحياة. 

يمكن أن ترى عشرات الآلاف من ساعات البحث التي مضت في هذا النظام 
وهذاالأسلوب والذي آثر ف وغبر بالفعل حياتي وحياة الكثيرين الذين شرت 
إليهم والألم الذي اختبرته في رحلة الصحة الخاصة بي والإحباط الذي عانيته» كل 
هذا أعطاني رغبة ملحة حركتني لتحويل حياتي وخلق النظام لأكون قادرة على 
تحويل حياة الكثيرين بقدر المستطاع. أحياناً الأمر بحاجة إلى سؤال أو بذرة أمل 
ورغبة للقيام بم| هو أكثر» ومعرفة وتعلم وشعور بم هو أكثر» وأن تكون أكثر» 
لآنه لديك أكثر» ولديك الإمكانية لتكون الأفضل وأكثر. كا تعلمت أنه ليس 
ضروريا أن تكون كاماأً. فأنت كامل من خلال نواقصك» بالطريقة التي نت 
اھا ولاك یمک ان کون اکر 

لاذا ليس أنت؟ ول اذا ليس الآن؟ لأآن الأمر في القرار الذي تتخذه الآن وهنا؛ 
ففيه تكمن القوة لاإشعال النار الكامنة بداخل روحك. إنها شعلة التحرر للتغلب 
على مرضك الذي يمكن أن يمر من خلالك إلى عائلتك» تشبه الشعلة الآولومبية؛ 
یمکن أن تنتشر بعيدا لتشمل كل شخص تتصل به بعبارة «(کل شيء جید» وکل 
شیء سیکون جیدا). 

مثل تلك الشعلة» يمكن أن ترمز إلى عظمة روحك. مثل تلك الشعلة يمكن 
أن تشعل شغفك وعلاقاتك ومادياتك وعملك. لست متأكدة مما جذبك هذا 
الكتاب» فربم| تمر بفترة صعبة» ربم) لديك مرض مدد حياتك» أو ربم) تشعر 
بالوحدة» أو نك تقوم بشىء عظيم» أو تبحث عن حافة أو تجسن في آي منطقة من 
مناطق حياتك» أو عملك. أو علاقتك» أو ربم| ترغب في أن تكون أفضل مما آنت... 
مه] كان سببك في اختيار كتابي» فإن الإإجابة تكمن في نفس الرسالة القديمة... إنها 
رسالة» وأرغب بشدة أن تحصل عليهاء لأننى عرف ماذا سيحدث إذا حصلت 
عليها؛ سيمتلى عالمك بالسحر في الوقت المناسب عندما تكون فى أشد حاجة إليه. 
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الحقيقة أن الكلات والنظام المكتوبين في هذا الكتاب سينتجان نتائج قوية في 
حياتك عند الحصول عليه واستخدامه|. تنتج عنهم| نتائج جميلة عندما تقيم 
أهمية تطبيقه | بداخل حياتك وبداخل صحتك وبداخل عالمك. 


في الموقع الحاص بي من خلال الاإنرزنت cwww.dr.hananseli.c0‹™¬‏ 
ستجد بعض الفيديو هات المخصصة لتطبيق ما تعلمته. توجد دورة تدريبية من 
خلال الإنترنت يمكنك القيام بهاء وتدريب يمكن أن أعطيك إياه إذا رغبت في 
التعمق. فك| ترى» ليس هذاعن كتابتي لكتاب ماء فهذا بخصوص مهمة ما. 
لدي طموح كبر لتحويل 9999999 حياة بحلول 31 ديسمبر 2025. 

أريد أن أؤثر في حياتك» وأن أهز عالمك!! 

خلال 25 عاماً من الخبرة عبر رحلتي في عالم الرعاية الصحيّةء قابلت الآلاف 
من الأفراد الذين لايتمتعون بالعافية في بعمض/ أو كل جوانب الحياة» آثر ف 
الكثير منهم بعمق» ودفعوني إلى القيام بعمل يصنع الفرق في حياة الناس من 
خلال تحسين صحتهم ورفاهيتهم؛ لكي يصلوا لكل هدف حددوه لأنفسهم 
ولأحبائهم. الواقع هو أن الانتقال بحدث عندما تتأثر بعمق على مستوى شخصي 
في آثناء رحلتك» وتريد أن تخرج کل ما تعلمته» وخرجت به من تجارب وأفکار 
عبر الألم والإحباطات التي مررت بهاء تخرج كل ما لديك لتعطيه للآخرين حتى 
لايضطروا لخوض نفس المعاناة والألم اللذين مررت بها في أثناء رحلتك الخاصة. 

وهذاأحدث آثراًفي شخصيتي» وني سلوکي» وني فلسفتي» وني نفسيتي» وقادني 
هذه الرحلة في حاولة لتغيير حياة الكثير من الآشخاص الذين يعانون من الال 
والإحباط» أو المصابين بمرض دد حياتمم. 

ون تعيش في صحة يعنى أن تدرك أنك ولدت بموهبة طبيعية» وموارد فطرية» 
N E O‏ 
أن عمرض» ولكنه التعامل مع الجزء الحتمي من الحياة» لا يفترض أبدأً أن تكون 
مرعوباً من الإخفاقات التي قد تواجهك» ولا خائفا من أي تجارب سلبية أو 


الشات 55 


إجابية قد تصادفك في طريقك. إنها تجارب» هدايا طبيعية واعتيادية» وليست 
بأي حال إعلانأعمن تكون أنت. من خلال هذا النظام ستكتشف الذي أنت 
معروف به دائ|. 

لديك اختيار كيفية التعامل مع أي شىء بلقى عليك في الحياة والشعور به. 
الأمر متروك لك. إنه وقتك. فقط للوصول هذاالمكان عليك قبول هذه الموهبة 
الرائعة! يمكنك أن تقرر أن تنهض وتتقدم للأمام متخطيا العوائق إلى عا الفرص 
بالتركيز على ما لا ترغب فيه بعيداعن خوفك. 

E N 
متى ستطبق الذي تعلمته هنا؟ ما الذي سترغب في فعله الآن؟ لماذا لديك القيم؟‎ 
كيف ترفع القيمة الأساسية لتحسين كل القيم الآخرى؟‎ 

توجد طرق رائعة كثيرة يمكنك بها محسين جودة حياتك» ولكن لن تستفيد 
من آي من هذه الطرق مالم تتبعهاوترفعَ من صحتك لأقصى درجة» العام مليء 
بقصص الآشخاص الذين عاشوا وماتوا قبل وقتهم. من السهل القيام بلا شىء» 
من السهل أن تتراجع» من السهل تقديم أعذار عندما تسأل: لماذا لا تنفذ الطرق 
التي تعلمتهاهنا؟ الأمر سهل» ولكنه سخيف. الكتاب الذي تحمله في يديك 
بحتوي على بعض ال معلومات القيمة للغاية. عندما جلست للمرة الأول لكتابة 
الكتاب» كانت نيتي أن أقدم شيئًاً يمكن أن يغير حياة الأشخاص في كل أنحاء 
العا . آنا أعتقد أن المعلومات الصحيحة التي تقال للشخص الصحيح في الوقت 
الهم هي الشرارة التي تشعل الروح للإسراع واتخاذ الإجراء. 

عندما تضع الكتاب جانباء أطلب منك دقيقة تقطع فيها عهدأعلى نفسك. 
الأمر الوحيد الذي يمكن أن تكون متأكدأمنه هو أنه في يوم ما ستترك هذا العال. 
عندماتفعل هذاء السؤال الذي ستسأله لنفسك: كيف عشت؟ قم بوعد بأنك 
ستنهض وتارس ما تعلمته في هذه الصفحات. لديك حياة واحدة لتعيشهاء لذا 
اذهب هها. عندما مررت برحلة الألم والمعاناة الخاصة بي» رغبت في الموت في بعض 
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الأوقات حتى لا أشعر بالألم ثانية. الآن آنا أريد أن أتأكد أنني عندما اموت أكون 
قد تركت إرثاء أنني قد تركت بصمة» تركت انطباعاً في العام بأن حياتي كان ها 
معنى. رحلتي مستمرة» وقد نعم الله علي؛ لأنني تواصلت معكم في هذا الكتاب. 

أمنى أن تطبق ما تعلمته» وأنمنى أنني» بطريقة ماء صنعت فرقاًفي حياتك 
وصحتك وعالمك. أنامتأكدة أن رحلتك لن تكون سهلة. وأنامتأكدة آنه سيكون 
هناك بعض المطبات في الطريق أمامك» ولكن إذا حفرت بعمق» إذا تواصلت مع 
او ایو او ال و ا الاب د د ص 
المهمة. آنت الشخص الجديد لأنك اخترت الطريق الجديد. نت الشخص الذي 
عرفت به دائ). في تلك اللحظة»ء ستكون قادرا على أن تتعامل مع أي شىء» ستكون 
تادر عل اللي عل اى تيء كن تادر عل الفرن و اعمال ال رار ة كرون 
ذلك الشخص الذي خحبه. ٠‏ 


لن توقفك المشاكل» بل ببساطة ستكون هدايا تساعدك على النمو. الإخفاق 
هو التغذية. فالمشاكل هي المدرسة التي تعطي الخبرة لتصبح أفضل وأقوى. 


العوائق ستعلمك وضع خطة» لذا عند ظهور العوائق لن تخشاها بل 
ستصبح قادرا على تجاوزها والدفع للأمام لتصل لوجهتك الجميلة من الحياة 
الصحيّة الرائعة. كبشر فقد ولدنا بقدرة على القيام بأمور تفوق الخيال؛ انظر إلى 
كل التكنولوجيا التي تحيط بنافي هذا اللحظة: الجينات» واللإنسان الآلي» والنانو 
تكنولوجي. ولكن الآهم هو آنك ولدت بروح يمكن أن تقودك باتجاه المستقبل 
المشرق الذي يمكن تخيله. هذاهو وقتك لتصمم حياتك غير الاعتيادية. يمكنك 
القيام بذلك. لا مزيد من العيش في معتقدات محدودة وحياة حدودة» فقط العيش 
لتبقى على قيدالحياة. الآن يمكنك أن تعيش حياتك. يمكن بتطبيق الأساليب 
ونظام طرق التزود بالطاقة بسر عة في هذا الكتاب عيش حياة أكثر صحة» وأفضل 
من الحياة التي عشتها سابقاء وتذكر: يمكنك تقديم أفضل ماعندك ويمكن أن 
تكون أفضل مما أنت عليه. 
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وماذا بعد؟! 


وبمجرد أن طريقة تفكرل أو سلوكك تحت السيطرة»ء فإن المرحلة التالية هى 
القيام بثلاث خحطوات إجرائية في كل من أعمدة طرق التزود بالطاقة؛ لبناء الصحة 
والوصول إلى قمة الأداء» سيحسن ذلك بالفعل من حياتك على كل المستويات. 


قم بممارسة خحطوات الإجراء في هذا النظام» سيكون أولاً جرد عمل تقوم به 
بعد ذلك سيصبح الشىء الذي تعرف به دائعا. سيكون الطريقة التي تأكل با 
وتشرب وختبر الحياة... 


ظهرت نجاعة هذا النظام في حالات كثيرة في التخلص من المرض والوقاية 
منه» بين رفع الطاقة وقوة المخ لأقصى درجة» والتركيرّ على كسب ميزة تنافسية 
تواتك اة اوغملك. 

إذا كنت ترغب بالفعل في تحسين صحتك وحياتك» فمن المهم لك أن تعرف 
طرق التزود بالطاقة بسرعة. 

هذاالنظام سهل للغايةء وسيسعدك كثيرا. بالطبع على الطريق سترتكب 
أخطاء؛ عليك أن تتعلم التغلب عليهاء وأن تعطي نفسك راحة» وأن تستمر في 
التقدم للأمام. لا تشعر بالآاسف على نفسك؛ كيف قمت بعمل خاطى» لا تعش 
في ندم الماضي» لا تستسلم للاستياء أو الرفض. ركز على الخطوات الذكية التي 
قمت اء وإحداهااختيارك هذاالكتاب. 

ومرة آخرى فإن الخطوات في هذا الكتاب» وني هذا النظام» ليست صعبة 
إطلاقاء هي ضرورية ومهمة لك فاعرفها ونفذها؛ لتحصل على النتائج المذهلة 
التي رأيتها من هذه الطريقة الثورية» والتي تم اختبارها من قبل الطيار» وبأفضل 
طرق الاختبار: حياتي الشخصية. 


أحياناً عندماتقدم لك فكرة جديدة أو مفهوم جديد فإن العقل لا يتقبله في 
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المرة الآولى» لذاعد مرة ثانية واقرأ الفصل الذي تشعر بأنه فكرة جديدة ومفهوم 
جديد عليك» وتريد بالفعل أن تقنع نفسك به. 

إذا كنت تريد قراءته مرة واحدة أو مرتين لتجيب عن الأسئلة» قم بعمل 
التارين واتخاذ خطوات فعلية. م أكتب هذا الكتاب لأنني رغبت في مشاركة 
قصتي أو النظام معكم؛ بل لأنني أحتاج إلى ذلك. ذلك آنني أهتم» وأهتم كثيرا 
با تريد أنت أن تحصل عليه من صحتك ومن الحياة» وأن تكون آنت أفضل ما 
عليك. لقد أحببت نصيحة أوبرا» كن آنت آفضل ما تكون» وكل شىء آخر مثل 
المال والحياة المهنية والعلاقات سيأتي لاحقا. 

قادني الألم الذي اختبرته مؤخرأللقيام بأمر ماء ومن خلال المحاولة والخطاً 
والاختبار والقياس أصبحت منبهرة؛ كيف أن حياتي وصحتى انقلبت بسرعة 
كبيرة وبسهولة لأنني قمت بذلك! وأنا أعتقد أنه يمكنك القيام بهذا 


4 « 


بسبب الوقوع بداخل فخ العقل والجسم غير المعافى» فإن شخصيتك التي 
تعتقد أنها نت لن تتركك تتطلع للأمام. ولكن لا يجب أن يكون الآمر على هذا 
الحال؛ ببساطة شديدة لآنك لست أنت بالفعل. ليس ذلك الحال المفترض أن 
تكون بها إمكانياتك وحياتك» فليس من المفترض أن تنتهي قصتك بذلك الجال. 
فقد ولدت وكان مصيبرلك أن تكون دائ أفضل ما أنت عليه. فالاحتمالات بالفعل 
في صالحك؛ توجد 1:400 تريليون فرصة لك أن تكون هنا اليوم. فقد اختارتك 
القوى العليالتكون هنامعناعلى كوكب الأرض» لذافآنت لست هنا بمحض 
اللصادفة» ولكنك هنالسبب ماولغرض ما. ومن واجبك أن تكتشف ماهو 
السبب والخرض وتعيشه|. وك قالت شاعرت المفضلة» الراحلة مايا أنجيلو: «إن 
مهمتي في الحياة ليست فقط ني البقاء على قيد الحياة ولكن العيش بازدهارء والقيام 
بذلك ببعض من الشغف» وبعض العاطفة» وبعض المرح» وبعض الأسلوب». 


أصبحت تلك مهمتى في الحياة» وأنا اعرا لتتخذها مهمتك الخاصة. 


إتنادات وتقدیرات 


هناك من يقودون» ومن يسيرون على خطى الآخرين» ثم هناك مبدعون» والدكتورة 

حنان تنتمي إلى الفغة الأخيرة؛ حيث تستخدم عبقريتها الإبداعية ومتابعتها الدؤوبة 

للطرق الصحية والذهنية الجديدة لتغيير التفكير القديم فيم) هو ممكن في الصحة والأداء 

الأمثل. 

هیرشي باسکال : حرر ومؤسس مشارك لإتش 3 دبلیوبو کس أند إتش ریتريتس 

تقدم دكتورة حنان مشروعاواضحاحول 2 كيفية تحويل 2 صحتك إلى ثروة وثقة 
بالنفس» ثم توظيفها ني كل مجالات حياتك. 

ماريا نايت باتشيو : مدير تنفيذي لشؤون الأعمال للشخصيات البارزة 

ااج بالسعادة البالغة ا ات الدكتورة حنالن سليم ٤‏ حباتی الشخصة» بعل 

سنوات عديدة من العمل والإدارة لمات الأشخاص على امتداد العام» فإن مهنيين من 


أمثال الدكتورة حنان هم الذين يساعدونني على التركيز والإبداع» توجيهات الدكتورة 
حجان اجار مله اما 
جيمس نايت باتشيو: رئيس تنفيذي في فيدا داونناول والرئيس الداري جي کي بي 
هناك قلائل للغاية من ذوي البصيرة الذين يمكنهم حقأ استشراف المستقبل» ومساعدتك 
على تنفيذ رؤيتك» والتخطيط لأفضل مسار لك. والدكتورة حنان تساعدك على رؤية التطور 
الكبر المقبل» وعلى الانطلاق بخيالك» والوصول إلى كامل طاقتك مراراً وتكرارا. وخلافا 
للكثبرين فإن الدكتورة حنان لا تسمح لك برؤية المستقبل المتألق فحسب» وإنم| تساعدك أيضا 
على وضعه في إطاره النقدي. ولا بخطر ببالي أحد أفضل منها لكى يشاركك المعرفة العملية التى 
أدرجتها في أحدث كتبها. 
آنوار صنع اللّه: استشارية علاقات عامة 


ولحياة عملية تصل بدخلك وتأثبرل إلى ا لحد الأقصى. العملية التى ققضى خطوة 
فخطوة» ويسهل تنفيذهاء والتى حددت خطوطها الرئيسة الدكتورة حنان في هذا 


الكتاب» سوف تساعد آلوف المهنيين على إبداع الوضعية التي يحتاجون إليها للحصول 
على الأرباح التي يسعون إليها. والدكتورة حنان تقدم لكل صفقة حقيقية» فبادر إلى 
الاستفادة من حكمتها وخبرتها ومعرفتها لتساعدك على التركيز على ماهو مهم في 
حياتك والوصول إلى نتائج. 


سناء عزام: الموسسة والمديرة الإدارية لموقع: 


www.mena-speakers.com 


يقتضي الوصول بالصحة والإنتاجية إلى ا لحد الأقصى الكثير من التركيزء والمرء عادة 
ا ی ا 
نلاحظ ذلك. ولكن هناك الدكتورة حنان. ول أر أحدأغيرهايتمتع بمثل هذا الحاس 
وهذه القدرة على إدارة وتعليم وتبسيط أي عملية مرهقة. وهي تساعد على تحويل آي 
شخص إلى إنسان له قدرات فائقة. 


آندربا زويا: مذيع ومدرب ثقة 


عرفت الدكتورة حنان منذ وقت طويل» وهي بلا شك من العقليات المتألقة التي 
عرفتهاء وهي كذلك من أبرز المهتمين بالصحة الذين يتمتعون بالتركيز والرصيد 
العلمي والدراسي. وأشيد بآي شيء تقدمه» لأنه يتمتع على الدوام بالمصداقية الرفيعة 
وحمل قيمة فائقة. وعندما يتعلق الأمر بالصحة وقمة الأداء» فإنها هى التى ترغب في 
أن تكون معهافي مسبرتك. . 
ياسر زهور: مدرب في أكاديمية جو جل 
www.yasirazhoor.com‏ 
تكف الدكتورة حنان عن إدهاشي بقدر تا على رصد وحشد التيارات العلمية 
والصحية» ثم تبسيطها لأي شخص. للاستفادة منها. ومن الطرق التي ابتكرتا للتدريب 
الذي تقدمه فإنها تعرف ما الذي يقتضيه الأمر للنجاح بسرعة. وب آنا خبيرة في تحويل 
العادات» فقد وجدت نفسي غالبا أتساءل: ما الذي ستقوم به الدكتورة حنان؟ وبدلا 
من إعادة اختراع العجلة» فإنني أدفعها باتجاهها. لقد حقق الكثيرون النجاح» وقلة من 
الناس هم الذين يمكنهم أن يقودوا الآخرين إليه على نحو ماتفعل الدكتورة حنان. 
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هیثم جمال: مهندس بارز ني شر كة فودافون 

إلى النتائج. وإذا كنت تتطلع إلى الانتقال من الصحة المتردية إلى قمة الأداء» فإن الدكتورة 
خان هی الى مه كال هان 

مصطفی هموي : مؤلف فائز بحوائز» خطیب ومدرب 


استفد من خبرة دكتورة حنان ومعرفتها لمساعدتك على التركيز على ماهو مهم حقا 
في حياتك» و حقيق نتائج قابلة للاستدامة في] يتعلق بصحتك وسعادتك. 


مهند الوديه: رجل آعمال في جال العقار ومؤلف ومشارك ني البرامج التلفزيونية 


مجموعة «جلسهة تفكيك مکونات الحياة» 


تخيل نك استيقظت ذات صباح» في أفضل صحة وأحسن حال. تنهض وآنت تشعر 
بالروعة» مكتمل الطاقة ومتحمساً لليوم القادم. تعرف أنك ستفعل الأفضل» وتكون 
الأفضل. أنت معافى من آي مرض» ولا تحتاج إلى جرعتك الصباحية من الأدوية» أو 
الجرعات المسائيةء أو الليلية. 

أرغبت مرة أن تكون هذا الشخص؟ ألست ترغب في المزيد من الطاقة» ون تشعر 
بأنك أصغر بعشرة أعوام؟ آلا تريد أن تتجنب الموت دون إنذار؟ آلا تود أن تنجو من 
المشاكل الصحيّة المهينة؟ آلا تريد أن تحافظ على موقفك ونموك في عملك أو وظيفتك؟ 

مثل آي شىء في الحياةء لا بمكن إهمال أي خطوة عندما يتعلتق الأمر بهذا النظام. 

غالباً ما نجد أن القيام بجلسة «إفراغ حتويات الحياة» تعطيك الحقيقة البسيطة التي 
تقف خلف العقبات التي تعترض طريق صحتك ووصولك إلى قمة الأداء. 

۾ ت ادر وسكت 

ساعة من الروعة الصحيّة للأداء العالي. 


al‏ خصية مع - ETE‏ «الصحة هي الثروة 
٠‏ الحقيقية وليس فطع 

هه معرده بالإطار الاساسي لتحول العادات. الذهب والفضة» 

رفع الغطاء عن أكر ثلاثة مور معيقة لك. ماهاتاما غاندي 


کشف آکبر ثلاث خطوات عمل. 


يمكن للمجموعة وحدها أن تريك الطريق الأمثل للصحة وقمة الأداءء 


Website: www.Qdrhananselim.com 

Facebook: https:/Awww.facebook.com/drhanan1/ 

Instagram: https://www.instagram.com/drhananselim/ 

Linkedin: https://www.linkedin.com/in/dr-hanan-selim-aa8821147/ 
Email: info@drhananselim.com 


Phone: +971551199697 


استفد من شحذ الصحة 


* N ۰ TE 
اک )ی ی‎ 


فو ادد القو المضمو نة 
جلسة تحضيرية مباشرة لمدة ساعتين + دليل + مخطط 
دعم غير محدود لرسائل البريد الإلكتروني 
استشارات ليزر لحين تحديد المشاكل الأساسية 
تدريب ودعم لمدة ٤٨‏ ساعة في نهاية الأسبوع 
نظام نصائح القوة السريعة. 1 


تواصل مع روحك.3 


عادات الأداء الناجح.5 
اشحذ طافتك. 6 


أهم ثلاث قضايا رئيسية مدعومة بالدليل وحلولها. 7 


فوائد شخصية عديدة 


الإقامة الفاخرة - ليلتين والمغادرة يوم الأحد الساعة ٠١‏ صباحًا 


SEI DEE EBE E 


مطعم يقدم وجبات عصرية 


0 لبا ۰ % 6٥‏ خد ات el‏ أوجیا المنقدمة 
إعداد العقل لتغبير أدائك وطاقة دماغك 


دورات بديلة لنجاحك 


تمارين التدفق العلاجي 


جلسة إظهار وخلق القوة 
لش لر 


توقيع نسخة من كتاب الفرصة الثانية 


دعم 0 مذيل ڏه 
دورة الأداء الأسي يومان ٥-۹‏ 
دورة الذكاء الصحي لفقدان الدهون والسمنة يومان ٥-۹‏ 
مسرع الصحة يدعم عضوية الدائرة الداخلية مدى الحياة 


OT ET 
دورة نصائح القوة السريعة على الإنترنت‎ 


SES EEE EEE EEE EEE DEE IE EE EEE 
SS BEE EECEEBEEmBBBEI EIEIO 


SS OBE 


المكافات السريعة: خصم 500 دولار وحضور مجاني لكل دورة وفعالية ستعقد خلال السنة 
(بقيمة 3000 دولار) سارية فقط لمدة 48 ساعة من الدردشات المؤهلة! 


الفيتامينات المكملة لبعض الأدوية 


Vitamin B1 - Folic Acid — Vitamin D = 
Calcium ¬ Iron ¬ Zinc 


Antacids/Ulcer Medications 


B Vitamins — Vitamin K — Calcium — 
Magnesium —¬ Iron ¬ Zinc 


Anti-depressants Coenzyme Q10 ¬ Vitamin B2 


Female Hormones All Vitamins B & C — Folic Acid ~ Magnesium 
Sele NOM Zz AC 


Antibiotics 


الهدف الذكي (محذد - يمكن قياسه - يمكن المحاسبة عليه - عقلاني وفي وقت مناسب) 


| 


اذكر الهدف بصيغة المضارع البسيط مع استخدام العبارات الآتية: (کیف تری» تسمع»› تشعر» تتذوق کل شيء بمجرد 
تحقيق الهدف المنشود؟) 


1-"لماذا" أسباب النتائج 2-"ما" النتيجة أو (الأمنية)/الهدف المراد 


الفوائد/المتعة )٥(‏ حدد النتيجة/الهدف المراد 


)٥( الألم/المعاناة‎ 


3-"كيف" خطوات التغلب على العقبات 4-"ماذا يحدث إذا" تم التغلب على العقبات 


ثلاث طرق مختلفة لتحقيق النتيجة/الأمنية (الهدف المراد) | اذكر ثلاث عقبات والاستجابات/الحلول التي تمت لمعالجتها 
العقبة الأولى 


المعطلومات/المصادر الاضاة 


المولفة 


تحرف الدكتورة حنان سليم باجا اصيدل 
الملستقبل» وهى من الخراء الرواد في جال الأداء 
E ET‏ 
النتائج التي شاهدتهاني تحوهاالخاص وتحولات 
العديد من الأشخاص الذين عملت معهم على 
مستوى العام» تقوم حاليا بتوجيه وتدريب رواد 
الأعمال وأصحاب الآعم|ال والمتخصصين في جال 
الصحة على مضاعفة تأثرهم وقدراتهم للحصول 
على ميزة تنافسية لمسيرتهم المهنية أو أعالهم. 

العقل اللامع وراء ثورة الصحة الجديدة هي الدكتورة حنان سليم» الكاتبة 
والمتحدثة الدولية ومبتكرة سلوب 8١١‏ (نصائح القوة السريعة) والتي عدف إلى 
تمكين المتخصصين ذوي المهام والأعباء الكبيرة من الوصول إلى أفضل الحالات. 
يتم البحث عن أسلوما بشكل كبير من قبل آولئك الذين يبحثون عن «النصائح 
الصحية والعقلية» السريعة والفاعلة التي يمكن أن تؤدي إلى نتائج مذهلة ومن ثم 
الاستفادة من إمكاناتهم الكاملة للتطور لا ليبقوافقط على قيدالحياة. 


بدأ شغف الدكتورة حنان بمساعدة الآخرين على تحقيق أقصى قدر من 
الصحة ورفع مستوى الأداء ني سن السابعة. فعندما كانت طفلة» قررت أن تصبح 
صيدلانية سريرية لتعطي الدواء للآخرين ليشعروا بالتحسن» وبعد أن آصبحت 
E‏ 
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العديد من الجوائز عن «أفضل جودة في الرعاية الصحية)» تساعد الأفراد على 
زيادة طاقة الدماع والتركيز والتحكم في فقدان الدهون ورادا 

الدكتورة حنان سليم ترحب بالمشاركات كمتحدثة أو مقدمة برامج أو مدربة. 
وقد أعدت أورانا ةو دلت عن كني المضصول عل فرصة اة تبر 
واقعك بدءأ من صحتك والاستفادة منهافي تكوين العلاقات. 

6 كا آنا متحدثة مرموقة ذات مساهمات في ختلف الموضوعات» مثل: 

الأسس الأربعة للتحول الفوري: 

- أطلق قوتك الداخلية للحصول على التركيز والتحكم الكلي في فقدان 

الدهون وزيادتا. 

- كيفية الاستفادة من صحتك لمضاعفة إنتاجك. 

- إعادة تموضع الأداء لتحقيق النجاح. 

- كيفية تحسين ملفك الصحي على نطاق واسع. 

8 الصيغة النهائية لتسريع الصحة: 

- كيفية جعل ججهودك الصحي بداية لثروتك الحقيقية 

- استراتيجيات التركيز والتحكم في فقدان الدهون وزيادتها 

- كيف يستثمر المليونيرات وال مليارديرات ف صحتهم 

- استراتیجیات لجسم وعمل یساویان ملیون دولار 

- كيفية تحقيق شخصية لطيفة وأرقام هائلة لعملك 

- الذكاء الصحي للحفاظ على حساباتك المصرفية متلئة 

- إتقان الآداء للحصول على ميزة تنافسية 


